CATALOGO

QUALIFICAGCOES

iy

ANCQYEP

AGENCIA NACIOMAL
PARA A QUALIFICACAO EO
ENSINO PROFISSIONAL, P

Area de Educacio e
Formacao

Cadigo e Designacao
do Referencial de
Formacao

Modalidades de
Educacao e Formacao

Total de pontos de
crédito

Publicacao e
atualizacoes

[RE"FERENCIAL DE FORMACAO

EM VIGOR

813 . Desporto
813353 - Técnico/a de Desporto

Nivel de Qualificacdo do QNQ: 4
Nivel de Qualificacao do QEQ: 4

Cursos Profissionais

198,00

Publicado no Boletim do Trabalho do Emprego (BTE) n° 20 de 29 de maio de 2016 com entrada
em vigor a 29 de maio de 2016.

12 Atualizagdo em 01 de setembro de 2016.

22 Actualizagéo publicada no Boletim do Trabalho do Emprego (BTE) n°® 39 de 22 de outubro de
2017 com entrada em vigor a 22 de outubro de 2017.

O acesso aos titulos abaixo referidos (treinador de Andebol de grau I, treinador de Voleibol de grau I,
treinador de Ginastica de grau I, treinador de Natagdo de grau I e treinador de Futebol de grau I) s6
poderao ser possiveis se, previamente a formagao, as entidades formadoras do Sistema Nacional de
Qualificagdes que pretendam ministrar esta formagéo cumprirem com todos os requisitos especificos
definidos pelo IPDJ,I.P., de acordo com o0 n.° 5 do artigo 6.° e pelo artigo 9.° da Lei n.° 40/2012, de 28
de agosto.

*No ambito desta qualifica¢@o a conclusdo com aproveitamento das UFCD 9434, 9435, 9436, 9437,
9438, 7250, 9439, 9485, 9486, 9487, 9488, 9489, 9490 podera permitir o acesso ao titulo profissional
treinador de Andebol de grau I, emitido pelo Instituto Portugués do Desporto e Juventude, L.P.
(IPDJ,1.P.) e valido para o exercicio desta fun¢ao em territorio nacional, dando cumprimento a alinea b)
don.°1 eaosn.os 3 e4do artigo 6.°, bem como aos artigos 10.° e 11.° da Lei n.°40/2012, de 28 de
agosto.

*No ambito desta qualificacdo a conclusdo com aproveitamento das UFCD 9434, 9435, 9436, 9437,
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9438,7250,9444, 9515, 9516, 9517,9518,9519, 9520 podera permitir o acesso ao titulo profissional

treinador de Voleibol de grau I, emitido pelo Instituto Portugués do Desporto e Juventude, I.P.

(IPDJ.I.P.) e valido para o exercicio desta fun¢do em territorio nacional, dando cumprimento a alinea b)

don.°1 eaosn.os 3 e4 do artigo 6.°, bem como aos artigos 10.° ¢ 11.° da Lei n.°40/2012, de 28 de

Observacgoes agosto.
*No ambito desta qualifica¢@o a conclusdo com aproveitamento das UFCD 9434, 9435, 9436, 9437,
9438, 7250,9445, 9479, 9480, 9481 podera permitir o acesso ao titulo profissional treinador de
Ginastica de grau I, emitido pelo Instituto Portugués do Desporto e Juventude, I.P. (IPDJ,I.P.) e valido
para o exercicio desta fun¢ao em territorio nacional, dando cumprimento a alinea b) do n.° 1 e aos n.os 3
e 4 do artigo 6.°, bem como aos artigos 10.° e 11.° da Lei n.° 40/2012, de 28 de agosto.

*No ambito desta qualificag@o a conclusdo com aproveitamento das UFCD 9434, 9435, 9436, 9437,
9438, 7250,9447, 9467, 9468, 9469, 9470, 9471, 9472 podera permitir o acesso ao titulo profissional
treinador de Natagdo de grau I, emitido pelo Instituto Portugués do Desporto e Juventude, I.P.
(IPDJ,L.P.) e valido para o exercicio desta funcdo em territorio nacional, dando cumprimento a alinea b)
don.’1 eaosn.os 3 e4 do artigo 6.°, bem como aos artigos 10.° ¢ 11.° da Lei n.°40/2012, de 28 de
agosto.

*No ambito desta qualificag@o a conclusdo com aproveitamento das UFCD 9434, 9435, 9436, 9437,
9438, 7250, 9441, 9497, 9498, 9499, 9500, 9501,9502 podera permitir o acesso ao titulo profissional
treinador de Futebol de grau I, emitido pelo Instituto Portugués do Desporto e Juventude, I.P. (IPDJ,I.P.)
e valido para o exercicio desta fungdo em territoério nacional, dando cumprimento a alineab) don.° 1 e
aos n.os 3 e 4 do artigo 6.°, bem como aos artigos 10.° e 11.° da Lei n.°40/2012, de 28 de agosto.
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QUALIFICACOES

1. Perfil de Saida

Descrigao Geral

Participar no planeamento, na organizagdo e no desenvolvimento do treino de modalidades desportivas, individuais ou
colectivas, bem como organizar e dinamizar actividades fisicas e desportivas em contexto de ocupagao de tempos livres,
animacao e lazer.

Atividades Principais

e Elaborar o plano anual de preparagdo em colaboragdo com os técnicos de grau superior responsaveis pela modalidade
desportiva.

e Coadjuvar na preparagéo e organizagédo das sessodes de treino.

o Orientar, com supervisdo de um técnico de grau superior, as sessdes de treino com vista ao aperfeicoamento dos
praticantes na modalidade desportiva, promovendo o cumprimento das regras da modalidade e das regras de disciplina.

e Organizar a participagao e orientar os praticantes em competi¢cdo, com supervisdo de um técnico de grau superior.

e Colaborar na avaliagédo dos resultados das sessées de treino em fungéo da sua adequagéo aos objectivos estabelecidos,
sob supervisdo de um técnico de grau superior.

e Participar, sob supervisdo de um técnico de grau superior, no planeamento e coadjuvar na implementagéo de actividades,
individuais ou de grupo, de melhoria da aptidao fisica, no ambito do treino desportivo.

e Participar na concecgao e implementacéo de programas de actividades fisicas e desportivas em contexto de animagao e
de ocupagao de tempos livres.

e Coadjuvar o técnico superior no aconselhamento aos praticantes na adopgao de habitos saudaveis e de cuidados de
higiene na sua vida quotidiana.
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3. Referencial de Formacao Global

Componente de Formacao Sociocultural

Disciplinas Horas
Portugués (ver programa) 320
Lingua Estrangeira |, Il ou IlI*
Inglés ver programa iniciagéo ver programa continuagéo
Francés  ver programa iniciagéo ver programa continuagéo 220
Espanhol ver programa iniciagéo ver programa continuagéo
Alemao ver programa iniciagao ver programa continuagao
Area de Integragéo (ver programa) 220
Tecnologias da Informagéo e Comunicagédo (ver programa) 100
Educagao Fisica (ver programa) 140
Total: 1000

* . . . , . . PN PP . . .
O aluno escolhe uma lingua estrangeira. Se tiver estudado apenas uma ligua estrangeira no ensino basico, iniciara obrigatoriamente uma
segunda lingua no ensino secundario. Nos programas de inicia¢cdo adotam-se os seis primeiros modulos.

Componente de Formacao Cientifica

Disciplinas Horas
Estudo do Movimento (ver programa) 200
Matematica (ver programa) 200
Psicologia (ver programay) 100
Total: 500

Total de Pontos de Crédito das Componentes de Formagao Sociocultural e de Formagao Cientifica: 70,00

Formacao Tecnolégica

Cédigo: UFCD pré-definidas Horas P‘é?é‘(’jige
9434 1 Pedagogia do desporto 25 2,25
9435 2 Didatica do desporto 25 2,25
9436 3 Psicologia do desporto - aprendizagem e desenvolvimento humano 25 2,25
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http://www.catalogo.anqep.gov.pt/programascp/CP_FSC_Portugues_V01092016.pdf
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/programascp/CP_FSC_Ingles_Ini.pdf
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/programascp/CP_FSC_Ingles_Cont.pdf
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/programascp/CP_FSC_Frances_Ini.pdf
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/programascp/CP_FSC_Frances_Cont.pdf
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/programascp/CP_FSC_Espanhol_Ini.pdf
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/programascp/CP_FSC_Espanhol_Cont.pdf
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/programascp/CP_FSC_Alemao_Ini.pdf
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/programascp/CP_FSC_Alemao_Cont.pdf
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/programascp/CP_FSC_Area_Integracao.pdf
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/programascp/CP_FSC_TIC.pdf
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/programascp/CP_FSC_Educacao_Fisica.pdf
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/programascp/CP_FC_Estudo_Movimento.pdf
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/programascp/CP_FC_Matematica.pdf
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/programascp/CP_FC_Psicologia_Sociologia.pdf
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11833
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11834
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11835
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9437 _ O corpo humano - nutrigéo e doping 50 4,50
9438 _ Teoria e metodologia do treino desportivo 50 4,50
7250 BEIN  Etica e deontologia no desporto 25 2,25
9439 _ Andebol — iniciagdo 25 2,25
9440 _ Basquetebol - iniciacao 25 2,25
9441 BSI  Futebol - iniciagao 25 2,25
9442 _ Hdéquei em patins - metodologia da patinagem 50 4,50
9443 BE  Rugby - iniciaggo 25 2,25
9444 B2 Voleibol - iniciagao 25 2.25
9445 _ Ginastica - elementos técnicos gerais 25 2,25
9446 B Atletismo - iniciagéo 25 2,25
9447 _ Natacéo — adaptagéo ao meio aquatico 25 2,25
9448 B Ténis - iniciagdo 50 4,50
9449 _ Ténis de mesa 25 2,25
9450 I  Escalada e manobras de cordas 50 4,50
9451 _ Orientagao aplicada 50 4,50
9452 B Remo 25 2,25
4289 BZE  Ojogo 25 2,25
8628 P22 Metodologia das atividades body & mind 50 4,50
7245 _ Atividade fisica em populagbes especiais 25 2,25
9453 B2 step-aaula 50 4,50
9454 PZEIN  Ginastica aerdbica - a aula 50 4,50
9455 _ Step - montagem coreografica 50 4,50
9456 _ Ginastica aerébica - montagem coreografica 50 4,50
9457 P28 Ginastica localizada - a aula 25 2,25
9458 _ Ginastica localizada - metodologia 25 2,25
9459 _ Cardiofitness e musculacéo - equipamentos e exercicios 25 2,25
9460 PEIN  cardiofitness e musculagéo - o treino 25 2,25

Total da carga horaria e de pontos de crédito: 1050 94,50

Para obter a qualificagdo de Técnico/a de Desporto, para além das UFCD pré-definidas, terao também de ser realizadas as horas,
integradas numa das 3 areas: 150 horas em animacao e lazer, 150 horas em modalidades coletivas, 150 horas em modalidades
individuais
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http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11836
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11837
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/8494
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11838
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11839
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11840
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11841
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11842
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11843
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11844
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11845
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11846
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11847
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11848
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11849
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11850
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11851
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/3786
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/10630
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/8489
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11852
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11853
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11854
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11855
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11856
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11857
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11858
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11859
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9521 _ Atividades de deslize

9522 _ Canoagem

7273 _ Qualidade de servicos e satisfagdo dos clientes

9523 _ Técnicas de relaxacdo e bem-estar

8622 _ Coaching e comunicacéo

sz

7853 _ Ideias e oportunidades de negocio

7854 _ Plano de negécio — criagéo de micronegocios

7855 _ Plano de negdcio — criagao de pequenos e médios negocios
8598 _ Desenvolvimento pessoal e técnicas de procura de emprego
8599 _ Comunicagao assertiva e técnicas de procura de emprego
scco [

9820 _ Planeamento e gestao do orgcamento familiar

9821 _ Produtos financeiros basicos

9822 _ Poupanca — conceitos basicos

9823 _ Crédito e endividamento

9824 _ Funcionamento do sistema financeiro

9825 _ Poupanca e suas aplicagbes

Perfil e potencial do empreendedor — diagnéstico/ desenvolvimento

Competéncias empreendedoras e técnicas de procura de emprego

50

25

25

25

25

25

50

25

50

25

25

25

25

50

25

50

25

50

4,50

2,25

2,25

2,25

2,25

2,25

4,50

2,25

4,50

2,25

2,25

2,25

2,25

4,50

2,25

4,50

2,25

4,50

9485 _ Andebol — caracterizagao e regulamentos do jogo 25 2,25
9486 BT  Andebol - jogos pré-desportivos e exercicios 25 2,25
9487 _ Andebol — jogo e pedagogia do andebol 25 2,25
9488 _ Andebol — componentes do jogo 25 2,25
9489 A Andebol — métodos e sistemas de jogo 25 2,25
9490 _ Andebol adaptado e de praia 25 2,25
9491 _ Basquetebol — metodologia do jogo 25 2,25
9492 _ Basquetebol — minibasquete 25 2,25
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http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11920
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11921
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/8517
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11922
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/10624
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/9116
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/9117
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/9118
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/9119
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/10385
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/10386
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/10387
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/12454
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/12455
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/12456
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/12457
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/12458
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/12459
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11884
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11885
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11886
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11887
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11888
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11889
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11890
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11891
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11892
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9493 PEE  Basquetebol - técnica individual 25 2,25
9494 ES  Basquetebol - tatica individual 25 2,25
9495 _ Basquetebol - tatica coletiva 25 2,25
9496 BN  Basquetebol — orientagéo de exercicios e do jogo 25 2,25
9497 _ Futebol — caraterizagéo do esforgo 25 2,25
9498 _ Futebol — capacidades motoras 25 2,25
9499 PEA  Futebol — metodologia do treino 25 2,25
9500 PGB Futebol - técnico-tatica 25 2,25
9501 _ Futebol — psicologia aplicada 25 2,25
9502 _ Futebol — leis de jogo e organizag&o do futebol 25 2,25
9503 _ Hdéquei em patins - caraterizagdo da modalidade 25 2,25
9504 _ Hoéquei em patins - fundamentos técnico-taticos 25 2,25
9505 _ Hoquei em patins - metodologia do jogo 25 2,25
9506 P Hoquei em patins - tatica grupal e treino do guarda-redes 25 2,25
9507 _ Hoéquei em patins - tatica coletiva 25 2,25
9508 _ Hoéquei em patins - pratica pedagdgica 25 2,25
9509 PN Rugby - jogar em pé e no chdo 25 2,25
9510 _ Rugby - formagéo ordenada e alinhamento 25 2,25
9511 _ Rugby - tatica ofensiva e defensiva 25 2,25
9512 PF  Rugby - jogo apds penalidades e pontapés livres 25 2,25
9513 _ Rugby - a sesséo de treino e o treino fisico integrado 25 2,25
9514 P Rugby - prética pedagégica 25 2,25
9515 BN  Voleibol - regulamentos e arbitragem 25 2,25
9516 I  Voleibol - a técnica no voleibol 25 2,25
9517 B2 Voleibol - a tatica coletiva 25 2,25
9518 B3N Voleibol - observagao e orientagéo da equipa 25 2,25
9519 _ Voleibol - metodologia do treino 25 2,25
9520 B  Voleibol - didatica especifica 25 2,25
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http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11892
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11893
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11894
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11895
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11896
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11897
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11898
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11899
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11900
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11901
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11902
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11903
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11904
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11905
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11906
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11907
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11908
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11909
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11910
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11911
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11912
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11913
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11914
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11915
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11916
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11917
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11918
http://www.catalogo.anqep.gov.pt/UFCD/Detalhe/11919
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9461 _ Atletismo - planeamento e organizacgéo do treino 25 2,25
9462 _ Atletismo - desenvolvimento da condig&o fisica nos escaldes de formagao 25 2,25
9463 _ Atletismo - corridas de velocidade e estafetas 25 2,25
9464 _ Atletismo - marcha atlética e corridas de barreiras 25 2,25
9465 PG Atetismo - salto em comprimento e salto com vara 25 2,25
9466 S  Atletismo - langamento do dardo e langamentos em rotag&o 25 2,25
9467 _ Natagéo - técnicas de crol e de costas 25 2,25
9468 _ Natagao - técnicas de brucos e de mariposa 25 2,25
9469 P  Natagso sincronizada 25 2,25
9470 _ Natagao - polo aquatico 25 2,25
9471 _ Natag&o - saltos para a agua 25 2,25
9472 PEA  Natagzo - salvamento aquético 25 2,25
9473 _ Ténis - caraterizagdo da modalidade 25 2,25
9474 _ Ténis - gestos técnicos 25 2,25
9475 GG Tenis - analise técnica 25 2,25
9476 _ Ténis - fisiologia especifica 25 2,25
9477 _ Ténis - principios taticos 25 2,25
9478 P63  Tenis - modelos de treino e de competigéo 25 2,25
9479 _ Ginastica - fundamentos 25 2,25
9480 _ A ginastica - origens, segurancga e coreografia 25 2,25
9481 _ Ginastica - planeamento e controlo do treino 25 2,25
9482 GG  Ginastica acrobatica 25 2,25
9483 _ Ginastica de trampolins 25 2,25
9484 PGS  Ginastica artistica 25 2,25
Total da carga horaria e de pontos de crédito da Formagao Tecnolégica 1200 E
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ATALOGO

QUALIFICAGOES

~ P
Formacao em Contexto de Trabalho Horas onfos de

A formag&o em contexto de trabalho nos cursos profissionais esté integrada na componente de

formagéo tecnoldgica.

A formagdo em contexto de trabalho visa a aquisigdo e desenvolvimento de competéncias 600 a 840 20,00
técnicas, relacionais e organizacionais relevantes para a qualificagcdo profissional a adquirir e é

objeto de regulamentacgao propria.

10s cddigos assinalados a laranja correspondem a UFCD comuns a dois ou mais referenciais, ou seja, transferiveis entre referenciais de
formagao.
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QUALIFICACOES

A )EO
ENSINO PROFISSIONAL, |LF

4. Desenvolvimento das Unidades de Formacgao de Curta Duracao (UFCD) -
Formacao Tecnoldgica

9434

. Carga horaria
Pedagogia do desporto 25 horas

e Reconhecer o treino desportivo como um processo pedagdgico e de ensino indissociavel de preocupagdes
formativas e educativas.

e Descrever as suas interdependéncias entre a pedagogia e a didatica no contexto especifico da pratica
desportiva.

Objetivo(s)

e |dentificar a relagéo de interdependéncia entre objetivos, regras e organizacéo das atividades desportivas.

e Planificar os aspetos fundamentais de uma estratégia para o treinador desportivo lidar com os diferentes tipos
de pais.

Conteudos

e Treinador de Grau | no contexto da pedagogia aplicada ao desporto
o Treino desportivo - um processo pedagdgico e de ensino
o Pedagogia e didatica
o Responsabilidades do treinador de grau |
o Filosofia do treinador de grau |
e A Intervencéo pedagogica do Treinador de Grau |
o Suportes basicos da intervencédo pedagdgica
o Organizagéo de atividades
o Grau de importancia de um comportamento reflexivo
e Pais na pratica desportiva das criangas e jovens
o Papel dos pais
o Estratégias para lidar com os pais

9435 Didatica do desporto Sl Sl

e |dentificar as particularidades e procedimentos das etapas da metodologia do ensino.
e Aplicar modelos de intervengéo que promovam atitudes e comportamentos proactivos por parte dos praticantes.
Objetivo(s) e Descrever os elementos basicos para a avaliagdo da execucéo das habilidades desportivas elementares.
L]

Organizar o registo de toda a informacg&o da unidade de treino e da competi¢ao pertinente para a monitorizagcéo
da atividade desportiva do praticante.

Conteudos

e Didatica aplicada ao contexto desportivo
o Procedimentos didaticos fundamentais
o Unidade de treino
o Planeamento de treino
o Avaliagdo da unidade de treino
e Unidade de treino - fator estruturante da didatica aplicada ao desporto
o Documentos de suporte a organiza¢édo da unidade de treino
o Potenciagdo das condigdes de aprendizagem
e Observagdo como ferramenta do processo de treino
o Processo de treino e a observagao
o Metodologias de observagéo
o Observagdo e avaliagéo técnica
o Observacao e avaliagao tatica
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QUALIFICAGOES

9436

Objetivo(s)

Contetidos

ANGQEP

OEOQ
ENSINO PROFISSIONAL, |LF

Psicologia do desporto - aprendizagem e desenvolvimento Carga horaria
humano 25 horas

Identificar os aspetos psicoldgicos e psicossociais que influenciam o desempenho desportivo.
Descrever as caracteristicas motivacionais associadas as diferentes fases da evolugdo dos praticantes.

Identificar estratégias motivacionais e de comunicagéo no processo de treino.

Descrever as fases de aquisi¢ao, de retengado e de transfer.

Identificar os fatores envolvidos na aprendizagem e as respetivas interacdes.

e Fatores psicologicos e psicossociais da prestagéo desportiva
o Fatores intrinsecos
o Fatores extrinsecos
o Comportamento como resultado dos fatores intrinsecos e extrinsecos
o Arelacgéo treinador-pais-atleta
e Motivagao e processo de treino
o Componentes da motivagao
Motivagao intrinseca
Motivagao extrinseca
Orientagdo motivacional

Evolugdo da motivagéo para a pratica desportiva
Formagao da atitude do praticante

o
o
o
o Orientagdo para a tarefa
o
o
o

Estratégias de motivagao
* Relagao treinador-atleta
o Treinador como lider
o Competéncias de comunicagao

o
o
o
o

Dimensdes instrumental e socioemocional da intervengao
Componente situacional da relagéo treinador-atleta
Educagéo para a autonomia do atleta

Treinador e carreira do atleta

e Aprendizagem e desenvolvimento humano
o Desenvolvimento, maturagéo, crescimento e aprendizagem
o Dimensdes de analise do desenvolvimento humano
o Principais fases do desenvolvimento humano
o Piramide do desenvolvimento motor
o Periodos sensiveis e periodos criticos de desenvolvimento

e Aprendizagem

o Aprendizagem e desempenho
o Aprendizagem e memoria

o
o
o
o

Curvas de aprendizagem
Aquisicao, retengdo e transfer
Retorno sobre o resultado
Motivagéo para aprender
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O corpo humano - nutrigcao e doping Ca;gahlgt:;ésria

e Descrever conceitos basicos sobre anatomia humana e fisiologia relacionados com o movimento, o esforco e a
recuperagao funcional.
Obieti e Descrever os diferentes processos de transformacéo de energia quimica em mecéanica no musculo.
jetivo(s) e Descrever a importancia das reservas de glicogénio muscular e hepatico na génese da fadiga desportiva.
e Descrever a importancia da hidratagdo e das vitaminas e minerais no rendimento desportivo.
e Descrever os procedimentos dos controlos de dopagem.

9437

Conteudos

Funcionamento do corpo humano
o Aparelho cardiorrespiratério
o Aparelho locomotor
o Sistema de regulacédo
Nocao de adaptagao fisioldgica
o Relagao estimulo-adaptagao
o Analogia entre estimulo e carga de treino
o A carga de treino como um estimulo fisiolgico
o Adaptacéo aguda e adaptagao crénica
* Bioenergética muscular
o Transformacgéo de energia quimica em mecanica
o Importancia dos processos de produgéo de energia nos diferentes tipos de esforgo desportivo.
e Nutricdo
o Metabolismo energético
o Carburantes utilizados na atividade desportiva
o Reservas de glicogénio muscular e hepatico
o
o

Vitaminas e minerais
Hidratagao
e Fundamentos da luta contra a dopagem
o Objetivos da luta contra a dopagem
o Controlos de dopagem
o Educagao e informagéao

9438

Teoria e metodologia do treino desportivo Carga horaria
50 horas

e Relacionar os conceitos de carga de treino e de processos adaptativos.

e Planificar sessdes de treino em fungdo dos objetivos e recursos disponiveis e das caracteristicas dos atletas.

Obieti e |dentificar as principais lesdes desportivas, os sinais de gravidade basicos e o0s principais mecanismos
jetivo(s) inerentes a sua génese.

e Executar primeiros socorros basicos.

e Interpretar o desporto como forma de integragdo e capacitacéo das pessoas com deficiéncia.

Conteudos

e Carga de treino e processos adaptativos
o Modelo simplificado da supercompensagéo
- Estimulo de treino e repercussées no organismo
- Processos internos de adaptagéo
- Heterocronismo dos processos de adaptagéo
o Nogbes basicas da organizagao do treino desportivo
- Especificidades biolégica e metodoldgica no processo de treino
- Individualizagédo no processo de treino
- Desempenho desportivo e treinabilidade
o Exercicio de treino
- Carga de treino associada ao exercicio
- Estrutura do exercicio de treino
- Classificagdo dos exercicios de treino
e Treino desportivo como um sistema integrado
o Competi¢édo desportiva
o Fatores do treino desportivo e sua integragéo
o Periodizagao
e Treino das qualidades fisicas
o Resisténcia
- Fontes energéticas
- Resisténcia geral e processos de especializagéo
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- Modelos de intervengdo basica
- Treino de resisténcia na infancia e na adolescéncia
o Forga
- Condicionantes neuromusculares e caracterizagdo das manifestagdes da forga no treino desportivo
- Forca geral e processos de especializagéo da forga no treino desportivo
- Modelos de intervengéo basicos
- Treino da for¢a na infancia e na adolescéncia
o Velocidade
- Condicionantes neuromusculares e nervosas
- Expressoes da velocidade no ambito desportivo
- Modelos de intervengdo basicos
- Treino da velocidade na infancia e na adolescéncia
o Tempo de reagéo
o Flexibilidade
- Condicionantes neuromusculares e nervosas e formas de flexibilidade no &mbito desportivo
- Modelos de intervengéo basicos
- Treino da flexibilidade na infancia e na adolescéncia
e Sessao de treino
o Plano da sessao
o Estrutura da sesséo
o Tipos de sesséo
o Gestao dos fatores psicolégicos
o Gestao do esforgo e da fadiga
e Rendimento desportivo
o Conceitos e modelos estruturais
o Unidade do processo treino/competicdo
o Exercicio de treino como elemento integrador das diferentes componentes do treino
o Treino e a melhoria do rendimento desportivo
o Principios do treino
e Planeamento da formacg&o desportiva
o Constru¢do do desenvolvimento dos jovens atletas a longo prazo
o Fases da construgéo do rendimento a longo prazo
o Treinabilidade das componentes-chave da prestacéo
o Importancia das competi¢gdes no desporto das criangas e jovens
e Estilos de vida saudaveis, lesdes desportivas e aplicagcdo dos primeiros socorros
o Estilos de vida saudaveis
o Principais lesdes na atividade desportiva
o Primeiros socorros
e Introdugdo ao suporte basico de vida
e Deficiéncia em Portugal
o Desporto como fator de integragédo
o Desporto como forma de capacitar pessoas com deficiéncia
e Desporto para todos
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QUALIFICAGOES

7250

R Carga horaria
ca e deontologia no desporto 25 horas

e |dentificar os principios fundamentais dos valores éticos e culturais.

e Aplicar as normas deontolégicas e profissionais na sua pratica profissional articulando-a com a
responsabilidade pessoal

Objetivo(s) o |dentificar fatores éticos de promog&o do desenvolvimento institucional.

e Reconhecer condutas éticas conducentes a preservagéo da solidariedade e do respeito numa comunidade
global.

e |dentificar as condutas éticas de intervengéo aplicaveis aos agentes desportivos

Conteudos

L]

Principios fundamentais da ética
o Etica, doutrina, deontologia e moral
o Conceitos-chave: ética, deontologia, consciéncia
o Campos de reflexdol/intervengao e suas caracteristicas comuns e diferenciadas
o O método analitico como fundamentagao da ética
o Valores fundamentais de um cédigo de ética
o Etica e liberdade: responsabilidade e intencionalidade
Cddigos de ética e padroes deontoldgicos
o Cdadigos de ética pessoal e de deontologia profissional:
- Da “ciéncia dos costumes” ao conjunto de deveres
- Principios e normas especificos de um grupo profissional
o Conceitos-chave: deontologia, codigos de ética, conduta profissional
o Papel das normas de conduta profissional na definicdo da deontologia de uma profissao
o Relagédo entre as normas deontoldgicas e a responsabilidade social de um grupo profissional
o Dinamicas entre a responsabilidade profissional e os diferentes contextos sociais
e FEtica e desenvolvimento institucional
o Relagéo entre a ética individual e os padrdes de ética institucional
o Conceitos-chave: igualdade, diferenga, organizagcéo comunitaria.
o Cddigos de ética e conduta institucional como elementos de identidade e formac&o de principios reguladores das relacdes inter-
pessoais e socioculturais
o Papel dos principios éticos e deontolégicos institucionais na mediagéo de conflitos colectivo
Comunidade global
o Globalizagdo e as novas dimensdes de atitudes: local, nacional, transnacional e global
- Conceitos-chave: nexo local/global, globalizag&o.
o Internacionalizagéo, transnacionalidade e os problemas éticos colocados pela globalizagéo
o Ambivaléncias do processo de globalizagdo
- Abertura de mercados: ética na competitividade
- Esbatimento de fronteiras: ética para a igualdade/inclusdo
A construgdo de uma cidadania mundial inclusiva
o Importancia da criagéo de plataformas de convergéncia e desenvolvimento, com vista a uma integragdo econémica mundial
o Dimensao ética do combate as desigualdades econdmico-sociais, no &mbito da globalizagdo
Exigéncias em relacéo a organizagédo, em termos de:
o Participagéo nos objetivos da organizacao
o Promogéo do desenvolvimento da imagem da organizagéo
o Uso correto de materiais e equipamentos
o Discernimento de julgamento em eventuais situagdes de conflito
o Sigilo profissional
Exigéncias em relagéo ao publico externo, em termos de:
o Respeito e confianca
o Principio da livre concorréncia
o Comunicagao bilateral
A ética no desporto
o Consideragdes gerais e principios organizadores da ética no desporto
o O cddigo de ética desportiva
o Etica na gestao do desporto e especificidades da gestdo do desporto
o Questdes éticas na intervencéo do técnico de apoio a gestéo do desporto

L]

L]

L]

L]

L]

L]
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Objetivo(s)

9439

Identificar a histéria da modalidade.

Relacionar o Andebol com os outros jogos desportivos coletivos.
Identificar e aplicar as regras de jogo fundamentais.

Aplicar os regulamentos do jogo.

Contetudos

ANCQYEP

A AC EO
ENSINO PROFISSIONAL, P

Carga horaria
25 horas

e o o o o o

Histéria do andebol

Andebol na antiguidade

Surgimento do andebol

Andebol em Portugal

Enquadramento do Andebol nos jogos coletivos
Regras do jogo de andebol

o Terreno de jogo

Tempo de jogo

Bola

Equipa e substituicbes

Guarda-redes

Area de baliza

Manejo da bola

Jogo passivo

Faltas e conduta antidesportiva

Golo

Langcamentos de saida, reposigdo em jogo, baliza, livre e 7 metros
o Sangdes disciplinares

0O 0 0 0 0o 0o 0o o 0o o

e Metodologia do jogo de andebol
e Jogos pré-desportivos de andebol

o Jogo dos 10 passes e variantes
o Bola ao fundo e variantes
o Jogo reduzido e jogo condicionado — Introdugéo

e Componentes do jogo de andebol
e Acgdes individuais ofensivas

L]

o Manipulagéo da bola (pega da bola)
o Remate (remate em apoio e em salto)
o Passe (passe e desmarcacéo)

o Recegao (recegdo a duas maos)

o Drible (drible de progresséo)

Agbes individuais defensivas

o Posigao base defensiva (colocagado dos apoios; colocagdo das maos e dos bragos; relagdo com as regras)
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e e Carga horaria
Basquetebol - iniciagcao 25 horas

e Aplicar as varias técnicas individuais do basquetebol.

e Aplicar os principios de execugdo da posi¢édo defensiva basica e os principios técnico-taticos do 1x1 nas
Objetivo(s) diversas situagdes ofensivas do basquetebol.

e |dentificar os conceitos defensivos e ofensivos do jogo 3x3.

o |dentificar os conceitos do contral@taque e os principios gerais do ataque de posi¢éo do basquetebol.

9440

Contetidos

e Caracterizagao do jogo
o Regras fundamentais do jogo.
e Técnica individual
o Drible
o Passe, rececdo e desmarcacgéo
o Langamentos
o Defesa ao jogador com bola
o Posigdo defensiva basica
e Tatica individual ofensiva (Um contra Um)
o Umlcbntralum em todo o campo — atacante em progresséo
o Principios técnicolfaticos
o Reportdrio de solugdes técnicolfaticas para ganhar vantagem sobre o adversario direto
e Jogo reduzido
o Principais conceitos ofensivos e defensivos do jogo 3x3
e Tatica coletiva ofensiva
o Contra-Ataque
o Principios técnicolfaticos do contra-ataque
o Metodologia do Ataque
o Principios gerais do ataque de posigao

s e o Carga horaria
9441 Futebol - iniciacao 25 horas

e |dentificar e aplicar procedimentos individuais do jogo durante as fases ofensiva e defensiva.
Objetivo(s) o Caraterizar os objetivos e fundamentos do jogo de Futebol no ataque e na defesa, no quadro da sua
organizagao dinamica.

Conteudos

e Metodologia das agdes técnicas individuais
o Agbes individuais ofensivas
- Cabeceamento
- Remate
- Técnica de guarda-redes
- Recegao
- Conducgéo
- Protecéo
- Simulagao
- Drible / finta e passe
- Acdes individuais defensivas
- Desarme
- Intercegao
- Carga e agdes especificas do guarda-redes
e Jogo de futebol
o Finalidades e a organizagdo do jogo de futebol
o Perspetiva dualista de organizacéo do jogo de futebol
o Processo ofensivo
o Processo defensivo
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9442 Hoquei em patins - metodologia da patinagem

Distinguir os diferentes tipos de patins e componentes.

Aplicar as regras de seguranga na patinagem.

Objetivo(s) Aplicar as técnicas de patinagem.

Identificar os erros mais comuns na patinagem.

Identificar progressdes pedagdgicas para o ensino das técnicas de patinagem.

Contetidos

Carga horaria
50 horas

e Conceitos gerais da patinagem
o Definicdo
o Descri¢éo técnica especifica
e Historia da patinagem
o Origem da patinagem
o Material da patinagem
e Regras de seguranga
o Equipamento
o Ajudas e pegas
e Didatica da patinagem
o Posicao basica
o Quedas
o Levantar
o Marcha
© Primeiros passos
o Técnicas de iniciagdo a patinagem
o Componentes criticas e erros comuns
* Nogoes de equilibrio, centro de gravidade e base de sustentacdo
e Progressdes pedagdgicas para o ensino das principais técnicas de patinagem

9443

Reconhecer os valores do rugby e cddigo de conduta.
Aplicar os conceitos relativos ao plano de seguranga e procedimentos em caso de leséo e emergéncia.
Identificar a metodologia de ensino dos jogos preparatorios.

Objetivo(s)

e o o o

infragdes.

Contetdos

Carga horaria
25 horas

Aplicar as leis dos jogos preparatérios aos escaldes Sub 8 a Sub 14, diferenciando as faltas técnicas de outras

Objetivos, estrutura e filosofia do rugby

Defini¢éo dos critérios de avaliagdo e momentos de avaliagao

Cédigo de conduta

Programa Rugby Ready

Plano de seguranga e procedimentos de emergéncia

Riscos sobre as técnicas de contacto

Leis do jogo e sua interpretagcao

Leis de jogo adaptadas aos escalbes Sub 8 a Sub 14

Metodologia do Tag Rugby e/ou Bitoque Rugby

o Codificagdo do contacto

o Objetivos do jogo

o Formas de jogar

o Regulamento adaptado

e Organizagao de um torneio de Tag Rugby ou Bitoque Rugby
o Principios
o Fundamentos

e Definigdo das zonas do campo e formas de jogar
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Carga horaria
25 horas

9444 Voleibol - iniciagao

e Descrever os regulamentos basicos do Gira-Volei, Mini A e Mini B.

e Aplicar regras facilitadoras de aprendizagem adaptadas ao escalao Mini A.

Objetivo(s) e Relacionar a légica inerente a organizagéo defensiva e ofensiva do 4x4 e suas especificidades com a evolugéo
futura para o jogo 6x6.

e Aplicar regras didaticas que potenciem a aprendizagem ao escaldo Mini B.

Contetidos

e Gira- Volei

o Projeto Giral\olei

o Regulamentos basicos do GiralMolei
* Minivoleibol — Escaldo A

o Definicao
Regulamentos basicos
O jogo 1x1
O jogo 2x2
O jogo 3x3
Regulamentos
* Minivoleibol — Escaléo B

o Definicao

o Regulamentos
e O jogo 4x4

o Organizagéo na recegéo do servigo
Organizagao na bola morta
Organizacao na transigéo
Cobertura do ataque
Regras do jogo

o
o
o
o

o

o
o
o
o
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9445

astica - elementos técnicos gerais Carga horaria
9 25 horas

e |dentificar os diferentes padrdes motores gimnicos e a sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico em
presenca.

e Aplicar as progressdes de aprendizagem e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, anatémicas e
mentais do praticante.

e Descrever os elementos gimnicos das varias ginasticas.

e Corrigir os erros mais frequentes de base nos aparelhos.

Objetivo(s)

Conteudos

e Equilibrios de base
o Pressupostos técnicos de execugao de técnicas no solo e nos aparelhos
o Técnicas gimnicas: estacionarios
o Técnicas dinamicas: deslocamentos em equilibrios
e Elementos técnicos com dois e trés ginastas
Pegas e pontos de contacto
Nogdes de equilibrio (peso e contra peso)
Elementos de equilibrio no solo entre dois ginastas
Elementos de equilibrio para pares / trios
Montes e desmontes
Elementos de dindmicos para pares / trios
e Saltos gimnicos
o Saltos no solo para as diversas disciplinas
e Exercicios de adaptagdo ao mini trampolim, trampolim e mesa de saltos
o Progressao de saltos e colocagéo de bragos
o Progresséao de saltos e jogos no trampolim
e Corridas
o Corrida de velocidade progressiva
o Corrida de aproximagéo com pré chamada e chamada a 1 e 2 pés no trampolim reuther; no mini trampolim
o Exercicios de técnica de corrida
e Saltos verticais simples
o Saltos no mini trampolim, trampolim, tumbling (insuflavel) e na mesa de saltos
o Recegdes com e sem piruetas
* Rotacdes longitudinais
o Definigéo da lateralidade em ginastica
o Definigéo e variagdes das rotagdes longitudinais com e sem contacto, independente da posi¢do do corpo
e Rotagdes no eixo transversal
o Rotagédo a frente: com contacto no solo e nos aparelhos; sem contacto no solo e no mini trampolim, duplo mini trampolim e
trampolim
o Rotagdo atras: com contacto no solo e nos aparelhos; sem contacto no solo € no mini trampolim, duplo mini trampolim e trampolim
® Rotagbes em eixos conjuntos
o Eixo longitudinal e antero-posterior no solo e nos aparelhos
o Eixo transversal e longitudinal no solo e no mini trampolim, duplo mini trampolim e trampolim
o Rotagéo nos trés eixos
e Manipulagéo
o Manipulagéo de arco, bola, corda, magas, fitas entre outros: exercicios de abordagem aos aparelhos
o Manipulagdo de pegas e manejos; saltos e saltitares; langamentos e recegdes; rotagdes; batimentos; rolamentos; outros
o Elementos técnico-coreograficos corporais: ondas de corpo com manipulagdo

o
o
o
o
o
o
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. e e o Carga horaria
Atletismo - iniciagcao 25 horas

e Descrever os principais aspetos regulamentares no que respeita a competigao.
e |dentificar os principais aspetos da técnica de corrida das provas de velocidade.
e Aplicar os principais aspetos técnicos do salto em altura.

e |dentificar os principais aspetos técnicos do langamento do peso.

e Organizar sessdes de treino das diferentes disciplinas do atletismo.

9446

Objetivo(s)

Contetidos

L]

As diferentes disciplinas do atletismo
o Ar Livre e Pista Coberta
e Aspetos regulamentares das provas de atletismo
e EscalGes etarios e respetivos quadros competitivos
Técnica de corrida
o Técnica de corrida nos escaldes de formacéo
o Ciclo da passada da corrida de velocidade
o Aspetos técnicos fundamentais da técnica de corrida nas provas de velocidade
o Tipologia de exercicios para a melhoria da técnica de corrida e sua organizagao no treino
e Salto em altura
o Regras basicas
o Aspetos técnicos
o Iniciagéo ao salto em altura
- Corrida em curva
- Salto em tesoura
- Fosbury Flop
e Langamento do peso
o Regras basicas
o Aspetos técnicos
o Iniciagédo ao langamento do peso com a técnica retilinea

L]
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~ ~ . e Carga horaria
Natacao - adaptacao ao meio aquatico 25 horas

e Relacionar os diferentes os diferentes principios do movimento na agua com a aquisi¢éo e desenvolvimento da
adaptagéo ao meio aquatico.

Objetivo(s) e Aplicar os critérios fundamentais para a aquisicdo de habilidades motoras aquaticas basicas da natagéo.

e Implementar os principios fisicos basicos de flutuagéo, equilibrio, resisténcia e propulsao na introducéo as
técnicas da natagdo pura desportiva.

9447

Contetidos

e Fundamentos de mecanica dos fluidos
o Agua — caracteristicas fisicas
o Comportamento do ser humano na agua e suas caracteristicas
o Terminologia geral
- Flutuabilidade e equilibrio estatico
- Resisténcia hidrodinamica
- Equilibrio dindmico e propulsao
e Habilidades motoras aquaticas basicas da natagao
Equilibrio
Respiragao (imersao)
Propulsao
Manipulagbes
Importancia na iniciagdo e adaptagdo ao meio aquatico
o Especificidades da adaptagdo ao meio aquatico com bebés
* Metodologia especifica
o Consideragdes historicas
o Proposta metodolégica para a adaptagdo ao meio aquatico, suas progressodes e avaliagdo para as diversas habilidades motoras
aquaticas basicas da natagéo
- Adaptacdo ao meio aquatico para bebés (624 meses)
- Intervengéo dos pais no processo ensino@prendizagem
- Promogéo do nado ‘automatico’
- Promocao do reflexo epiglotal
- Promocéo da extensao cervical
- Adaptagdo ao meio aquatico 24 meses [B anos
- Adaptagao ao meio aquatico + 3 anos
- Formacgéao de base
- Fase aquisitiva
- Fase de dominio
- Formagao técnica

o

Carga horaria

9448 Té ciacao 50 horas

Reconhecer o regulamento da modalidade.

Identificar a terminologia especifica da modalidade.

Aplicar os batimentos fundamentais do ténis.

Explicitar os principios e a importancia do programa Play and Stay.

Objetivo(s)

Conteudos

e Regulamentos e regras do ténis
e Terminologia do ténis
o Os batimentos fundamentais do ténis
- Direita e esquerda
- Voley e smash
- Servigo
o Batimentos especiais do ténis
- Amortie
- Passing-shot
o Raquete de ténis
o Match point; set point; break point
e Ensino adaptado (Play and Stay)
o Etapas do jogo adaptado
o Progresséo do jogo
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QUALIFICAGOES

9449

L. Carga horaria

e Descrever as principais regras.

Diferenciar os tipos de pega e os determinantes da posigao-base.

Aplicar o principio de aceleragédo / amplitude do movimento e a zona ideal de contacto com a bola.
Descrever cada um dos golpes-base e principais erros associados.

Aplicar os diferentes tipos de servigo e respetivas recegoes.

Adequar a organizagdo de competicdes ao numero de participantes.

Objetivo(s)

e o o o o

Contetidos

e Ténis de mesa
o Regras basicas
o Pegas da raquete
o Posigao — base
- Equilibrio da bola na raquete
- Batimento da bola com a raquete
- Batimentos contra alvos
- Batimentos parceiros
e Acdes sobre a bola
o Rotagéo para tras
o Rotagdo para a frente
o Rotagéo lateral
o Batimento
® Principios do movimento da técnica gestual
o Técnica gestual dos diferentes golpes
- Batimento
- Corte de direita e de esquerda
- Bloco
- Top-spin
- Side spin
- Flip
- Smash
e Deslocamentos
o Passo simples
o Passo lateral
o Passo saltado
o Passo cruzado
e Servigo
o Servigo cortado
o Servigo liftado
o Servigo com efeito
o Servigo batido
e Organizagéo de competi¢bes de ténis de mesa

REFERENCIAL DE FORMAGAO | Técnico/a de Desporto - Nivel 4 | 01-04-2019 22 /96



e

QUALIFICACOES
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Carga horaria
lada e manobras de cordas 9

50 horas

e Utilizar os diferentes materiais e equipamentos da escalada quer para a progressao, quer para as manobras de
seguranga.

e Executar vias de escalada de diferentes niveis de dificuldade.
e Executar descida em rapel em diferentes condigbes de pratica.

e Executar tarefas de seguranca ativa e passiva de operacionalizagdo e enquadramento de grupos na
acessibilidade e execugao nos diferentes aparelhos.

Objetivo(s)

Conteudos

e Escalada e seguranga
o Escalada desportiva de “dificuldade”
- Materiais e equipamentos
- Nés fundamentais
- Nocdes de fisica aplicada a escalada- fator de queda e forga de choque
o Escalada desportiva em boulder ou bloco
- Materiais e equipamentos
- Nés fundamentais
- Nocgdes de fisica aplicada a escalada — fator de queda e forga de choque
o Manobras de seguranca com diferentes aparelhos
e Manobras de cordas
o Equipamento de ancoragens e amarragdes de aparelhos de travessia
o Sistemas de seguranga e auto-seguranca

9451

Orientacao aplicada Carga horaria

50 horas

e Aplicar mecanismos de seguranga passiva e ativa adaptados aos locais, aos modelos de aplicagéo e a
tipologia dos grupos na pratica da orientagdo.
e Construir jogos e provas adaptadas aos niveis de conhecimento e escaldo etario dos praticantes da orientagao.

e Utilizar meios auxiliares, nomeadamente informaticos, de apoio as tarefas de localizacéo e aparelhos de
geoposicionamento.

Objetivo(s)

e Reconhecer diferentes modelos de identificagao de itinerarios, assim como alguns cédigos nacionais e
internacionais de balizamento.

Conteudos

e QOrientagédo
o Percursos pedestres
o Jogos e percursos simples
o Percursos complexos e meios auxiliares
e Operacionalizagédo de Aprendizagens e Provas
o Protocolos de aplicagcao
o Diversidade de grupos-alvo
o Codigos nacionais e internacionais

REFERENCIAL DE FORMAGAO | Técnico/a de Desporto - Nivel 4 | 01-04-2019 23 /96



e

QUALIFICACOES
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Objetivo(s)

Contetdos

ANCQYEP

ENSING PROFISSIONAL, |P

Remo Carga horaria
25 horas

Reconhecer as principais caracteristicas do gesto de remar.
Reconhecer a técnica-base para a pratica do remo indoor.

Reconhecer o protocolo de corregéo técnica e a sua aplicagdo aos erros mais comuns.

Distinguir as principais diferengas entre o remo indoor e o remo na agua.

e Simulador de remo Indoor
o Montagem e desmontagem do simulador
o Seguranga e rotinas
o Remo em banco mével e fixo
o Computador de bordo
o Organizagao espacial

¢ Modelo Técnico

o Agua e simulagao

o Problema técnico da remada
o Componentes técnicas prioritarias da remada
o Modelo técnico- experimentagédo

e Observagao e erros técnicos

o Posicionamento

o Protocolo de observagéo
o Diagnéstico de erros comuns
o Comunicagao e corregao basica

e Remo na agua

o Manobras basicas

o Seguranga

o Iniciagéo na agua

o Organizagao da equipa

4289

L]

Objetivo(s)

L]
L]
L)
L]
L]

Conteudos

Reconhecer a histéria dos jogos.
Identificar os jogos tradicionais portugueses.

Identificar os diferentes tipos de jogos e as idades em que se aplicam.

Realizar uma atividade em seja utilizado um jogo.
Construir um jogo.
Elaborar um portefélio de jogos.

; Carga horaria

Conceito de jogo

Tipos de jogos (regras, simbolicos, sensério-motores, tradicionais)
A histdria e a evolugéo dos jogos

Objectivos e finalidades dos jogos
As idades em que cada tipo de jogo pode ser aplicado

[ ]
[ ]
[ ]
e Jogos tradicionais portugueses
[ ]
L[]
[ ]

Planeamento e construgéo de jogos
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. - . Carga horaria
Metodologia das atividades body & mind 50 horas

e Caracterizar a area e as aulas de Body & Mind.

e |dentificar os objetivos de treino nas aulas de Body & Mind, utilizando as técnicas adequadas para o
desenvolvimento dos mesmos.

e Aplicar técnicas para o desenvolvimento da forga, flexibilidade ou equilibrio, adequadas para um trabalho de
Body & Mind.

e |dentificar quais os elementos de variagédo da intensidade e da complexidade dos exercicios.

e Executar o alinhamento neutro e exercicios de consciencializagéo postural em diferentes posi¢des (bipede,
deitado, sentado e quatro apoios).

Aplicar técnicas de respiragao e identificar os seus objetivos.

Aplicar técnicas de relaxamento e identificar os seus objetivos.

Aplicar técnicas de concentragéo e meditacao e identificar os seus objetivos.

Aplicar técnicas para promover o autoconhecimento e desenvolvimento pessoal.

Planear e orientar uma aula de Body & Mind.

Aplicar métodos pedagdgicos adequados a uma aula de Body & Mind.

QUALIFICAGOES

8628

Objetivo(s)

e o o o o o

Conteudos

o Area e aulas de Body & Mind
o Objetivos de treino nas aulas de Body & Mind
o Materiais e equipamentos
o Musica
e Exercicios de Body & Mind
o Técnicas para o desenvolvimento da forga, flexibilidade e equilibrio em aulas de Body & Mind
o Técnicas para o desenvolvimento postural e para a consciencializagéo corporal
o Técnicas de respiragéo, de relaxamento, de concentragédo e de meditagdo
o Técnicas de autoconhecimento e desenvolvimento pessoal
e Estrutura e planeamento das aulas de Body & Mind
e Intervengdo pedagdgica nas aulas de Body & Mind
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QUALIFICAGOES

Carga horaria

7245 ade fisica em populacgdes especiais 25 horas

e Analisar as evidéncias cientificas sobre a relagéo entre o exercicio fisico e a saude;

e Descrever 0s principios, os pressupostos e as técnicas da avaliagéo e prescrigao do exercicio em populagdes
especiais;

e Descrever as principais caracteristicas, capacidades, necessidades e objetivos das populagdes nas fases
especiais da vida;

e Descrever as principais caracteristicas, capacidades, necessidades e objetivos das popula¢cdes com
determinados problemas de saude, como hipertenséo, diabetes, obesidade e osteoporose;

e Colaborar na concegao, promogao e analise dos programas de exercicio fisico para populacdes especiais

Objetivo(s)

Contetdos

e Exercicio e saude:
o Conceito de atividade fisica formal e informal
o Exercicio fisico como estimulo metabdlico e biomecanico
o Evidéncias cientificas sobre a relagdo entre o exercicio fisico e a satide em populagdes em fases especiais da vida e populagdes
com determinado problema de saude
o Conceitos, principios e pressupostos da avaliagdo e prescrigéo do exercicio
o Tipo dos instrumentos e técnicas de avaliagdo da condigao fisica
o Estratificagédo de risco de doenga cardiovascular
e Exercicio, desenvolvimento e envelhecimento:
o Principais caracteristicas, capacidades, necessidades e objetivos das populagdes nas fases especiais da vida: criangas, jovens e
idosos
o Adaptagdo das linhas orientadoras da avaliagdo e prescrigcdo do exercicio a populagédo-alvo, no que se refere a aptidao fisica,
muscular e composigao corporal
e Exercicio como fator de intervengao primaria e secundaria:
o Definigao
o Principais causas, fatores de risco e caracteristicas da hipertensao, diabetes, obesidade e osteoporose
o Principais caracteristicas, capacidades e necessidades das populagdes com determinados problemas de saude: hipertenséo,
diabetes, obesidade e osteoporose
o Objetivos e beneficios do exercicio para prevencdo e controlo de hipertensao, diabetes, obesidade e osteoporose
o Adaptagdo das linhas orientadoras da avaliagao e prescricdo do exercicio a populagédo-alvo, no que se refere a aptidao fisica,
muscular e composigao corporal
e Programas de exercicio para pessoas portadoras de deficiéncia:
o Tipos de programas de exercicio para populagdes portadoras de deficiéncia
Tipo de limitagdes e preocupagdes especificas adequadas ao tipo de deficiéncia
Estabelecimento de uma relagéo positiva com os praticantes e promogéo da adesdo ao exercicio
Condicdes de higiene e seguranca a adaptar ao tipo de programas

o
o
o
o Técnicas de apoio, metodologias e recursos apropriados
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Carga horaria
9453 Ste 50 horas

e |dentificar os passos basicos do step, exercicios, termos e definigdes.
e Explicar a estrutura de uma aula de step e a importancia do uso da mdusica.
Objetivo(s) ® Reconhecer a estrutura musical utilizada nas aulas de grupo de step.
L]

Explicar o efeito da velocidade da musica na postura do praticante e no alinhamento e intensidade da aula de
step.

Contetidos

e Step
o Histéria da modalidade
o Investigagdes cientificas realizadas na area do step
o Montagem, desmontagem e transporte do step
o Tipos de abordagem a técnica geral, técnica de execugéo e passos basicos, passos de lideranga simples e de liderancga alternada
e Estrutura da aula de step
o Aquecimento
o Fase principal (segmento aerébio)
o Retorno a calma e alongamento final
e Musica
o Batidas musicais e batidas por minuto (bpm’s)
o Compasso quaternario
o QOitos musicais
o Frase musical

9454 a aerdbica - a aula Carga horaria

50 horas

Identificar os passos basicos (técnica de execugao), exercicios, termos e defini¢cdes.
Explicar a estrutura de uma aula de ginastica aerébica.
Reconhecer a estrutura musical utilizada nas aulas de ginastica aerdbica e a importancia do uso da musica.

Explicar o efeito da velocidade da musica na postura do praticante e no alinhamento e intensidade da aula de
ginastica aerdbica.

Objetivo(s)

e o o o

Conteudos

e Ginastica aerdbica
o Histéria da modalidade
o Passos basicos
o Passos de lideranga simples e de lideranca alternada
e Estrutura da aula de ginastica aerébica
o Aquecimento
o Fase principal (segmento aerébio)
o Retorno a calma e alongamento final
e Musica na aula de ginastica aerébica
o Batidas musicais e batidas por minuto (bpm’s)
o Compasso quaternario
o Qitos musicais
o Frase musical
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QUALIFICAGOES

9455

. Carga horaria
Step - montagem coreografica 50 horas

e Reconhecer os principios orientadores que regem a montagem coreografica.

e Aplicar as regras basicas utilizadas na construgédo de sequéncias coreograficas e as diferentes formas de
comunicagao (verbal e gestual) nos exercicios com musica.

e Preparar equipamentos e instalagdes para a sessao de step em conformidade com as diretrizes em vigor.

e Utilizar a correta colocacéo do professor na sala de aula de step e as mudangas de posigéo para observacéo
dos praticantes em diferentes angulos de forma a tornar as aulas eficazes e seguras.

Objetivo(s)

Conteudos

e Passos basicos e estrutura musical
Caracteristicas primarias de uma aula de step
o Eficacia
o Seguranga
o Acessibilidade
Principios orientadores na montagem coreografica
o Simetria
o “Perna pronta”
o Fluidez
e Sequéncias coreograficas
o Elemento, segmento, frase e bloco coreografico
o Regras basicas na construgédo de sequéncias coreograficas
e Métodos de montagem coreografica
o Associativo; piramide (pares e total); adicdo
o Split (pares, trios e total); espelho
o Tipologia de exercicios
e Estratégias de ensino
o Adigdo / subtraccéo
o Insert; progressao
o Tipologia de exercicios
e Frases cruzadas
o Simples
o Complexas
e Planos de aula
o Normas de elaboragéo
o Principios de aplicagéo
o Normas de correcao

L]

L]
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Carga horaria

9456 Ginastica aerdobica - montagem coreografica 50 horas

e Aplicar as regras basicas utilizadas na construgao de sequéncias coreograficas e as diferentes formas de
comunicagdo (verbal e gestual) e a sua utilizagado nos exercicios com musica.

e Preparar equipamentos e instalagdes para a sessao de ginastica aerdbica de acordo com as diretrizes em
vigor.

e Aplicar as normas de seguranga de forma a assegurar que os praticantes realizam as atividades de forma
segura.

Objetivo(s)

Conteudos

e Passos basicos e estrutura musical
e Caracteristicas primarias de uma aula de ginastica aerébica
o Eficacia
o Seguranga
o Acessibilidade
e Principios orientadores para a montagem coreografica na aula de ginastica aerobica
o Simetria
o “Perna pronta”
o Fluidez
e Sequéncias coreograficas na ginastica aerdbica
o Elemento, segmento, frase e bloco coreografico
o Jungao coreografica
o Lideranga, dimensao e deslocamentos
e Métodos de montagem coreografica na ginastica aerébica
o Associativo; piramide; adigao
o Split; espelho
o Tipologia de exercicios
e Estratégias de ensino
o Adigdo / subtracédo
o Insert; progressao
o Tipologia de exercicios
e Frases cruzadas na ginastica aerébica
e Planos de aula
o Normas de elaboragao
o Principios de aplicagéo
o Normas de corregéo

9457

- Carga horaria
Ginastica localizada - a aula 25 horas

e |dentificar as vantagens do uso da musica na ginastica localizada, o efeito da velocidade da musica na postura
do praticante, no alinhamento e intensidade da aula.

Objetivo(s) ¢ Explicar a estrutura de uma aula de ginastica localizada.

e Reconhecer os exercicios que séo utilizados na aula de ginastica localizada.

e Explicar quais os cuidados a ter quando se utilizam pesos livres.

Conteudos

Ginastica localizada

o Histéria da modalidade

o Objetivos e beneficios da ginastica localizada

o Materiais e formas de variar a aula de ginastica localizada
Estrutura da aula de ginastica localizada

o Agquecimento

o Fase aerobia

o Fdse luCdlliZdaua

o Retorno a calma e alongamento

Tipologia de exercicios na aula de ginastica localizada
Normas de prevengéo numa aula de ginastica localizada
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Carga horaria

9458 a localizada - metodologia 25 horas

e Aplicar as técnicas de progressao dos exercicios e as estratégias de corregdo da execucéo dos praticantes de
ginastica localizada.

Objetivo(s) ¢ Planificar as aulas para cada tipo de atividade de ginastica localizada.
e Aplicar os principios do treino na aula de ginastica localizada.
e Definir os conceitos basicos na organizagéo do treino em ginastica localizada.

Contetidos

e Conceitos basicos
o Duragéo, volume e intensidade
o Carga, densidade e frequéncia
e Principios do treino
o Individualizagéo - sobrecarga
o Progresséo / adaptagado, especificidade
o Continuidade, reversibilidade, ciclicidade
e Forga e resisténcia muscular
o Forga dinamica e forga estatica
o Resisténcia muscular aerdbia e resisténcia muscular anaerdbia
Tipologia de exercicios na aula de ginastica localizada
o Planificagdo da aula em ginastica localizada
o Escolha dos exercicios mais adequados a populagéo alvo
e Formas de trabalho utilizadas na aula de ginastica localizada
o Treino em circuito
o Treino intervalado
o Treino em unissono

Carga horaria

9459 Cardiofitness e musculacao - equipamentos e exercicios 25 horas

e |dentificar e aplicar os exercicios durante as sessdes de acordo com o condicionamento cardiovascular, o

condicionamento muscular (hipertrofia, resisténcia muscular), a flexibilidade e a composic¢éo corporal.

Obieti e Aplicar as técnicas de progressao dos exercicios para alcangar as mudancas fisiolégicas desejadas com a
jetivo(s) pratica de cardiofitness e musculagao.

e Utilizar as maquinas de cardiofitness, as maquinas de musculagéo e os pesos livres, adaptando-os as

caracteristicas dos praticantes.

Contetdos

Atividade fisica

o Beneficios cardiovasculares e musculares — redugéo do risco de doenca
o Promogéo da saude, bem-estar e aptidao fisica

e Equipamentos de cardiofitness

e Equipamentos de musculagdo

e Tipologia de exercicios de cardiofitness e musculagéo
o Dinamica da carga

o Progressividade

o Especificidade

o Individualidade

o Continuidade
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9460 Cardiofitness e musculacgao - o treino 25 horas

e |dentificar e aplicar métodos de treino cardiovascular e de treino de forga de acordo com a populagéo alvo e os
Objetivo(s) seus objetivos.
e Aplicar os principios do treino cardiovascular e de forga de acordo com as variaveis possiveis.

Conteudos

e Principios basicos de metodologia do treino
o Planeamento
o Periodizagao
e Métodos de treino
o Cardiovascular
o Forga e flexibilidade — corregao postural e alinhamento corporal, distribuigdo do peso corporal e controlo do movimento

Carga horaria

9461 Atletismo - planeamento e organizacao do treino 25 horas

e |dentificar os principios basicos que estado subjacentes a organizagao da carreira desportiva.
e Descrever o principio da multilateralidade.
Objetivo(s) e Organizar as provas mdltiplas para os diferentes escalGes etarios.
e Adotar os protocolos de realizagéo dos testes.
e Organizar uma sessao de treino para um grupo de atletas dos escaldes jovens.
Conteudos

e Organizacdo da carreira desportiva no atletismo
o Principios basicos da organizagao da carreira desportiva
o Definigdo da carreira desportiva no atletismo
o Conteudos e objetivos das varias etapas da carreira desportiva
* Importancia das provas multiplas com jovens
o O principio da multilateralidade
o Especializagao precoce no Atletismo e seus efeitos na carreira desportiva de um atleta
o Beneficios da formagao multidisciplinar no atletismo
o Organizagao de provas multiplas nos escaldes jovens
e Controlo e avaliagéo do treino com jovens
o Capacidades condicionais a avaliar nos escaldes de formagao e construgcdo de uma bateria de testes
o Momentos de avaliagéo ao longo da época
o Bateria de testes para os escaldes jovens
o Protocolos e procedimentos
e Planeamento do treino com jovens
o Caracterizagao e avaliagdo dos atletas
o Planeamento anual do treino
o Conteudos do treino e sua distribuicdo ao longo da época
o Principios basicos do planeamento de um microciclo de treino
o Planeamento de um microciclo de treino para atletas iniciados
e Sessao de treino com jovens
o Preparagao de uma sesséo de treino com jovens
o Transmiss&o de informagao com atletas jovens
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Atletismo - desenvolvimento da condicao fisica nos escaldes Carga horaria

9462 25 horas

e Organizar uma sessao de treino de forga geral, um treino de forga rapida com exercicios de multissaltos e
multilangamentos e um circuito de Preparagéo Fisica Geral (PFG).

e Organizar uma sess&o para o treino da técnica de base nos escaldes jovens.

e Descrever as regras basicas das provas de meio fundo e fundo.

e |dentificar os métodos para o desenvolvimento da resisténcia em jovens atletas.

e Aplicar a programagé&o do treino.

Objetivo(s)

Conteudos

e Treino da forga com jovens
o Importancia do treino da for¢ca com jovens- a influéncia da forga no desenvolvimento da velocidade e na aprendizagem das técnicas
das diferentes disciplinas
o Organizagao do treino da forga nos escalbes jovens
o Desenvolvimento da forga geral com jovens
o Desenvolvimento da forga rapida com jovens- multissaltos e multilangamentos
o Organizagao de um circuito de PFG para jovens atletas
e Treino técnico de base com jovens atletas
o Técnica de base da corrida no atletismo
o Técnica de corrida- tipologia de exercicios
- Colocagao da bacia e de atitude postural
- Apoio dinamico
o Organizagao das técnicas de corrida
e Treino de resisténcia com jovens
o Regras basicas das provas de meio fundo e fundo
o Desenvolvimento da resisténcia na formagao de jovens atletas
o Métodos de treino para o desenvolvimento da resisténcia em atletas jovens
o Programagcao anual do treino da resisténcia com atletas jovens

9463

Atletismo - corridas de velocidade e estafetas Carga horaria
25 horas

Descrever as regras basicas das provas de velocidade e estafetas.

Utilizar as estafetas como meio de dinamizagédo do processo de treino do jovem atleta.

Identificar os meios e métodos do treino para o desenvolvimento da velocidade nos escaldes jovens.
Organizar sessdes para os treinos de velocidade e estafetas.

Objetivo(s)

Contetidos

* Treino de velocidade e estafetas com jovens
o Regras bésicas das provas de velocidade e estafetas
Transmiss&o visual e ndo visual
Importancia do desenvolvimento da Velocidade nos escaldes jovens
Estafetas como dinamizagao do treino com jovens
Métodos e meios de treino para o desenvolvimento da velocidade nos escaldes de formagao
Partida de blocos e capacidade de aceleragédo

o
o
o
o
o
o Treino da velocidade com jovens
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9464 marcha atlética e corridas de barreiras 25 horas

e Descrever as regras basicas das provas de marcha e de barreiras.
e Adotar os principios basicos para o ensino da marcha nos escaldes jovens.

e Utilizar o treino de barreiras para o desenvolvimento da velocidade e da coordenagéo no processo de treino do
jovem atleta.

e |dentificar os principais aspetos técnicos da transposicédo da barreira.
e Organizar sessdes para a iniciagao ao treino de barreiras.

Objetivo(s)

Conteudos

e Marcha atlética
o Regulamento das provas
o Modelo técnico
o Ensino da marcha

o Progressao pedagdgica do ensino da marcha atlética
e Barreiras

o Regras basicas das provas

o Aspetos técnicos da transposicédo de barreiras

o Importancia do treino de barreiras na formagao dos jovens atletas
o Iniciagao ao treino de barreiras

o Treino de ritmos variados com barreiras

9465 Atletismo - salto em comprimento e salto com vara Carga horaria

25 horas

e Descrever as regras basicas do salto em comprimento e salto com vara.
Objetivo(s) e |dentificar os principais aspetos técnicos do salto em comprimento e do salto com vara.
e Organizar sessdes de treino de salto em comprimento e de iniciagdo ao salto com vara.

Conteudos

e Salto em comprimento
o Regras basicas
o Aspetos técnicos
o Sessao de treino
- Saltos com balango curto
- Técnica da passada
- Corrida de balanco
e Salto com vara
o Regras basicas
o Aspetos técnicos
o Sessao de treino
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Atletismo - lancamento do dardo e langcamentos em rotacao Ca;gahlgt:;iria

Descrever as regras basicas do langamento do dardo.

Identificar os principais aspetos técnicos do langamento do dardo.

Organizar sessdes de treino do langamento do dardo para jovens atletas.
Identificar os principais aspetos técnicos dos langamentos em rotagdo.
Organizar sessoes de treino dos langamentos em rotacdo para jovens atletas.

9466

Objetivo(s)

e o o o o

Contetidos

e Langamento do dardo
o Regras basicas
o Aspetos técnicos
o Iniciagéo ao langamento com atletas jovens
e Langamentos em rotagéo
o Aspetos técnicos
- Martelo
- Disco
- Peso

9467

Natacao - técnicas de crol e de costas Carga horaria
25 horas

e Descrever as técnicas de crol e de costas e critérios de éxito.

e Conduzir um programa tendo em vista a aprendizagem de cada uma das técnicas da Natagdo Pura Desportiva
Objetivo(s) (NPD).

e Selecionar exercicios técnicos com vista a corre¢cdo das mesmas.
e Aplicar os principios mecanicos subjacentes ao desenvolvimento de eficacia de nado das diferentes técnicas.

Conteudos

e Técnicas de crol e de costas
o Condicionantes regulamentares
o Posigao do corpo
- Alinhamento lateral e horizontal e erros mais comuns
- Rolamento do corpo
- Respiragao
Acao dos membros superiores
Acgao dos membros inferiores
Sincronizagdo membros superiores / membros inferiores
Sincronizagdo dos membros superiores com o ciclo respiratorio

o o0 o o
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acao - técnicas de brucos e de mariposa Carga horaria
¢ ¢ P 25 horas

e Descrever as técnicas de brugos e de mariposa e critérios de éxito.

Obieti e Dirigir um programa tendo em vista a aprendizagem de cada uma das técnicas da Natagéo Pura Desportiva.
jetivo(s) e Selecionar exercicios técnicos com vista a corregédo das técnicas da Natacdo Pura Desportiva.

e Aplicar os principios mecanicos subjacentes ao desenvolvimento de eficacia de nado das diferentes técnicas.

9468

Contetdos

e Técnicas de brugos e de mariposa
o Condicionantes regulamentares
o Posig¢éo do corpo
- Alinhamento lateral e horizontal e erros mais comuns
- Rolamento do corpo
- Respiragéo
o Agdo dos membros superiores
o Agdo dos membros inferiores
o Sincronizagdo membros superiores/membros inferiores
o Sincronizagdo dos membros superiores com o ciclo respiratério
e \/iragens, partidas e chegadas
o Condicionantes regulamentares
o Viragens — aproximagao, mudanga de sentido, impulséo, deslize, reinicio de nado
- Crol e costas
- Brugos e mariposa
- Estilos
o Saltos de partidas — posic&o inicial, impulséo, voo, entrada na agua, deslize, inicio de nado
- Provas ventrais
- Chegadas

= R - Carga horaria
9469 Natacao sincronizada 25 horas

Reconhecer as caracteristicas e posicionamento da natagéo sincronizada a nivel nacional e internacional.
Reconhecer as caracteristicas do programa Estrelas-do-Mar.

Aplicar um programa tendo em vista a aprendizagem das diferentes técnicas de natacéo sincronizada.
Selecionar os exercicios técnicos com vista a corregao das técnicas de natagéo sincronizada.

Objetivo(s)

e o o o

Conteudos

e Caracterizagdo da disciplina
o Caracterizagéo da disciplina e enquadramento nacional e internacional
o Panoramica histérica da Natagédo Sincronizada nacional e internacional
e Técnicas de base de Natagao Sincronizada (NS)
o Regras técnicas da competigéo
o Técnicas propulsivas
- Adaptacdes das técnicas da Natagéo Pura Desportiva
- Retropedalagem
- Remadas
o Posigbes e movimentos basicos
o Esquemas
e Progradaptacdo ao meio aquatico de desenvolvimento desportivo
o Caracterizagdo e enquadramento da NS no contexto do programa Estrelas(doMMar
- Atividades e regulamentagao geral
- Procedimentos de avaliagdo
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acao - polo aquatico

25 horas

9470

Reconhecer as caracteristicas e posicionamento da disciplina Polo Aquatico a nivel nacional e internacional.
Aplicar as regras de jogo em situacdo de treino/aula.

Enquadrar as principais alteragbes regulamentares.
Descrever as formas de deslocamento e técnicas com bola.

Objetivo(s)

e o o o

Contetudos

e Disciplina polo aquatico
o Caracterizagéo da disciplina
o Enquadramento nacional e internacional da disciplina
o Panoramica histérica nacional e internacional
e Regras do jogo
o Regras basicas do jogo
o Evolugdo do jogo
o Principais altera¢des regulamentares
Técnica especifica
o Formas de deslocamento
- Crol, costas e mariposa polo
- Nado lateral
- Retropedalagem
- Posigao base vertical e horizontal
- Saltos
o Técnica com bola
- Pega e elevagao da bola
- Recegéo e passe
- Condugao da bola
e Jogos pré-desportivos
o Formas jogadas
- Rabia
- Slalom com bola
- Assalto
- Raguebi polo
- Baliza a baliza
- Basquete polo
o Jogo de passes
- Vitoria
- Mini[Bolo

L]
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9471 acao - saltos para a agua 25 horas

e Reconhecer as caracteristicas e posicionamento dos saltos para a agua a nivel nacional e internacional.

e Aplicar um programa de aprendizagem dos saltos mais rudimentares, respeitando a progresséo e coeréncia do
Objetivo(s) plano.

e Descrever as técnicas e critérios de éxito dos saltos para a agua.
e Selecionar os exercicios técnicos com vista a corregdo das técnicas dos saltos.

Contetidos

e Caracterizagéo da disciplina
o Caracterizagéo da disciplina e enquadramento nacional e internacional
- Grupos de saltos — grupos 1@
- Panoramica histérica nacional e internacional dos Saltos para a Agua
e Técnica especifica
o Observagdo das componentes dos Saltos para a Agua
o Organizagéo da aprendizagem
- Rendimento e seguranca
- Estratégias
- Anadlise técnica
Desenvolvimento técnico e processo de ensino — caracterizagéo técnica, critérios de éxito e respetivas progressdes pedagogicas
- Saida (take[aff)
- Trajetoria aérea
- Entrada na d4gua
- Saltos basicos
e Progradaptacdo ao meio aquatico de desenvolvimento desportivo
o Caracterizagdo e enquadramento da Natagdo Sincronizada no contexto do programa Jovens Saltadores
- Pontuacéo e ajuizamento
- Regulamentagéo geral
- Procedimentos de avaliagéo

~ e Carga horaria
9472 Natacao - salvamento aquatico 25 horas

e Indicar as regras de seguranga nos espacgos aquaticos.
Objetivo(s) o Descrever os procedimentos basicos de socorrismo.
e Aplicar as técnicas basicas de salvamento.

Contetidos

e Seguranca aquatica
o Principios basicos de socorrismo
- Cadeia de sobrevivéncia
o Seguranca na aula e procedimentos de emergéncia
- Prevencéao de acidentes
- Acidentes mais comuns e respetivo procedimento
e Salvamento aquatico
o Técnicas basicas de salvamento
- Sistemas de reboque
- Pegas
- Procedimentos de salvamento
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Ténis - caraterizacao da modalidade 25 horas

e |dentificar as competéncias necessarias a um treinador de ténis.
e Relacionar os fatores de motivagdo com as reagdes perante o sucesso e insucesso.

Objetivo(s) e Diferenciar as habilidades e competéncias e as caracteristicas dos comandos motores e suas implicagées no
J ensino do ténis.

e Selecionar os exercicios adequados as diferentes etapas de desenvolvimento motor.
* Implementar as regras especificas do circuito Sub-10.

9473

Conteudos

e Elementos base do ténis
o Historia do ténis
o Estrutura do ténis mundial
e Elementos que definem o trabalho do treinador
o Definigao e fungdes
o Papéis, atividades e tarefas
o Competéncias e capacidades/habilidades
- Comunicagéo
- Relagao interpessoal/ social
- Comportamentos
- Lideranca
- Técnicas do jogo
- Conhecimento
o Estilos de treinador
o Desenvolvimento do treinador e formagéo continua
e Elementos que caracterizam o jogador iniciante e intermédio
o Motivacao dos jovens
o Percegéo
o Burnout
o Retencéo
e Elementos, estrutura e estratégias do treino especificas do ténis
o Competéncias e habilidades técnicas
o Aprendizagem e desempenho motor
o Etapas e tipos de aprendizagem
o Fatores que influenciam o processo de aprendizagem de competéncias no ténis
- Processamento da informagao
- Contribui¢do sensorial
- Antecipagéo
- Ansiedade e excitagéo (atengéo, preciséo, inteligéncia)
o Treino em ténis
- Preparagao
- Estrutura
- Técnicas de apresentagédo
- Formas de treino
- Feedback
e Regras e regulamentos do circuito Sub-10
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9474 Ténis - gestos técnicos 25 horas

e Aplicar os principios basicos de desenvolvimento das pancadas no jogo de ténis.
e Planear uma bateria de exercicios para o desenvolvimento das diferentes pancadas utilizadas no jogo de ténis.

e Executar exercicios para o desenvolvimento das pancadas nas diferentes situages de jogo.

Conteudos

e Principios basicos dos gestos técnicos

o

Movimentagao e posigao corporal
- Posigbes de atengéo

- Posigdes no impacto

- Pegas

Fatores gue influenciam o controlo da bola
- Direcéo e altura

- Distancia / profundidade

- Efeito / velocidade

- Swing

Efeitos

- Colocagao da bola em jogo
- Servigo

- Resposta

Jogo de fundo

- Adireita

- Aesquerda

- Auma méao

- Aduas maos

Aproximagéao a rede

- Approach

- Half volei

- Drive volei

- Split step

- Antecipagao

Jogo a rede

- Smash

- Voleis

- Passing shot

- Lob
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9475

Ténis - analise técnica Carga horaria
25 horas

Aplicar os principios biomecanicos no ensino de jogadores de ténis de iniciagdo e aperfeigoamento.
Obieti Organizar o processo de avaliagéo, diagndstico e corregao dos gestos técnicos basicos.

jetivo(s) Diferenciar os principios basicos da andlise da performance no ténis.
Planificar exercicios para o desenvolvimento técnico e tatico dos jogadores iniciantes e intermédios.

Contetdos

e Principios biomecanicos
o Importancia da biomecanica no ténis
o BIOMEC
- Balance
- Inércia
- Oposigao de forgas
- Momento
- Energia elastica
- Cadeia de cinética
e Técnicas de corregéo
o Erros taticos
- Servigo e resposta
- Jogo de fundo
- Jogo na rede
o Erros técnicos
- Adireita e a esquerda
- O servigo
- Voleis
- Smash
e Andlise e corregao das performances
o Principios da analise da performance de ténis
- Taticos e técnicos
- Fisicos e mentais
o Tipos de analise
- Subjetiva ou qualitativa
- Objetiva
- Preditiva
o Formas de intervengéo
- Palavras-chave
- Manipulagéo de equipamento
Modelos de jogadores
- Visualizagdo de video
- Orientagdo manual
- Manipulagdo do equipamento
- Analogias
- Feeding especifico
- Uso de gadgets
- Uso de material adaptado
- Definigao de objetivos
- Autocorregéo ou auto-avaliagéo
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Contetidos

Descrever as implicagdes do esforgo fisico da modalidade no planeamento do treino de ténis.
Aplicar os principios basicos da preparagao fisica no ténis.

Objetivo(s) Relacionar as fases de maturagio com as caracteristicas especificas do ténis.

Organizar diferentes abordagens para o desenvolvimento de habilidades técnicas.

Estruturar as sessoes de treino de Ténis de acordo adequadas as caracteristicas fisicas dos alunos.

Carga horaria
25 horas

e Esforgo especifico do ténis
o Caracteristicas técnico-taticas
- Tipos de jogador vs caracteristicas fisicas do jogador
- Perfil temporal do esfor¢co competitivo
- Distribuigao percentual dos gestos técnicos
o Caracteristicas da movimentagéo
- Posigéo de atencéo
- Split step
- Equilibrio
- Reagéo
- Agilidade
- Velocidade
- Recuperacéo
o Movimentagao ao longo da linha de fundo
o Movimentagéo para a rede

o Caracteristicas e prioridades do esforgo fisico em atletas de iniciagéo e aperfeicoamento em ténis

- Coordenagao
- Velocidade
- Forca
- Flexibilidade
- Resisténcia aerébia
- Resisténcia anaerébia

o Principios gerais da preparacéo fisica no ténis
- Warm-up e cool-down
- Especificidade
- Intensidade
- Individualidade biolégica
- Descanso e recuperacao

e Etapas de Maturagao e ténis

o Crescimento e desenvolvimento no ténis
- Crescimento e maturagéo
- Desenvolvimento fisico
- Desenvolvimento psicossocial

o Abordagem para o desenvolvimento de habilidades e conhecimentos

- Multilateralidade e variedade de habilidades
- Especializagao precoce
o Fases sensiveis
e Treino das capacidades fisicas em ténis
Coordenagao
o Resisténcia
o Forga
o Poténcia
o
o

o

Velocidade
Flexibilidade
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Carga horaria

9477 i cipios taticos 25 horas

Aplicar as varias pegas nos diferentes gestos técnicos do jogo de ténis.

Executar os gestos técnicos basicos e especiais da modalidade.

Relacionar a diferenca entre tatica e estratégia nas situagées de jogo de ténis.

Identificar as caracteristicas psicolégicas essenciais a jogadores iniciantes e intermédios.

Objetivo(s)

Contetdos

e Base técnica das pancadas
o Pegas
- Continental
- Oriental
- Ocidental
o Gestos técnicos basicos
- Direita e esquerda
- Volei
- Servigo
o Gestos técnicos especiais
- Lob
- Smash
- Amortie
- Half volei
- Passing shot
- Approach
e Principios taticos basicos
o Cinco situagdes de jogo
- Servigo
- Resposta
- Jogo da linha de fundo
- Aproximacao da rede
- Adversario na rede
o Zonas de jogo e geometria do court
- Fundo do court
- Meio do court
- Zonade rede
o Fases do jogo
- Ataque
- Neutra
- Defensiva
o Intengdes taticas
- Acertar na bola
- Recuperagéo para a proxima pancada
- Escolha inteligente de pancadas em funcéo da bola que recebe
- Uso do ritmo com eficacia
Padrdes-base de um jogo inteligente
- Bola curta
- Sequéncias de pancadas
o Estilos de jogo
- Jogador all-court
- Jogador agressivo de fundo
- Jogador de servigo / rede
- Jogador de contra-ataque
e Desenvolvimento de jogadores iniciantes e intermédios
o Planos de desenvolvimento
o Principios do treino mental no ténis

o
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- R - Carga horaria
Ténis - modelos de treino e de competicao 25 horas

Identificar as diferentes fases do treino de ténis.

Diferenciar os formatos e organizagdes de treinos de ténis.

Identificar os principios e caracteristicas do jogo de pare.

Identificar a importancia da competicdo e todas as suas adaptacdes a jogadores de ténis iniciantes e
intermédios.

Objetivo(s)

L)
L)
L)
L)

Contetidos

e Pais dos jogadores de ténis
o Comportamentos
o Relagao treinador, pais e atleta
e Ensino adaptado (Play and Stay)
Estilos de ensino
Progressao no treino
Organizagao e planeamento de treinos
Estrutura do treino
Treino de adultos
Cardio Tennis
e Treino de pares
o Carateristicas
o Principios taticos basicos
o Comunicagao
e Competicéo e atividades para jogadores iniciantes e intermédios
o Ambiente competitivo
o Formatos competitivos
o Pontuagao
o Classificagdes e ranking

o

o

REFERENCIAL DE FORMAGAO | Técnico/a de Desporto - Nivel 4 | 01-04-2019 43/ 96



o ANQRE?

f QUALIF| OEOQ
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Carga horaria
Ginastica - fundamentos 25 horas

e Relacionar os diferentes padrdes motores gimnicos com o tipo de movimentos em presenga.

e Enumerar os diferentes principios mecanicos comuns.

e Descrever as definicbes de Centro de Massa (CM) e as trés subcategorias de estacionarios e a relagéo do CM
com a base de sustentagao.

e Descrever os diversos exercicios para melhorar a mecanica e controlo dos saltos, recegdes e locomogdes.

e Descrever os diversos exercicios para melhorar a mecanica e controlo das rotagdes e balangos.

QUALIFICACOES

9479

Objetivo(s)

Conteudos

e Elementos técnicos com dois e trés ginastas - aprofundamento
o Situagdes de equilibrio para pares e trios
o Montes, desmontes e catches
o Situagdes dindmicas para pares e trios
e A Biomecanica e sua utilizagdo na ginastica
e Conceitos fisioldgicos e biomecanicos e a sua relagdo com os padrées motores gimnicos
* Metodologia dos padrées motores gimnicos
o Aplicagéo a todas as disciplinas
o Variagdo da analise do movimento
o Ginasta estacionario/ginasta ndo estacionario
o Do movimento para o estacionario
o Principios mecanicos comuns
o Ginasta e aparelhos portateis
e Padrdes motores gimnicos — estacionarios
o Mecanica das posi¢des estacionarias
o Categorias das posi¢des estacionarias
o Estética das posi¢des estacionarias
o Posigbes de postura basicas
o Apoios basicos
o Equilibrios basicos
o Suspensodes basicas
e Padrdes motores gimnicos néo estacionarios /lineares
o Saltos
o Locomogdes
e Padrdes motores gimnicos - ndo estacionarios / rotacionais
o Rotagdes
o Balangos
o A mecénica da pega
e Padrdes motores gimnicos - recegdes
o Mecanica das recegbes
o Recegao nos pés
o Recegédo nas méaos
o Recegéo com rotagéo pelos ombros

9480

. . - Carga horaria
ginastica - origens, seguranca e coreografia 25 horas

e Descrever as origens da Ginastica, os aparelhos de cada disciplina, a sua fungao e potencialidades de
utilizagéo.

e Caracterizar os principais conceitos, os termos e os simbolos utilizados na ginastica.

Objetivo(s) e Aplicar as diferentes formas de ajuda caracteristicas da ginastica, os principais meios auxiliares de intervengao
e a seguranga do espaco.

e |dentificar as principais lesdes derivadas do esforgo e lesdes-tipo em ginastica, nas diferentes faixas etarias.

e Relacionar a musica, a coreografia e a técnica gimnica.

Contetidos

e Enquadramento da ginastica

o Origens da ginastica
- Histérico-militares
- Educacgéo
- Medicina
- Artes cénicas

o As origens de cada disciplina da ginastica
- Ginastica para todos
- Ginastica artistica
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QUALIFICACOES

- Ginastica ritmica
- Ginastica de trampolins
- Ginastica acrobatica
- Ginastica aerdbica
e Regulamentagéo
o Objetivos da Federagado de Ginastica de Portugal (FGP)
o Plano Nacional de Formagéo de Treinadores do Instituto Portugués do Desporto e Juventude,IP (IPDJ)
o Documentos gerais da organizagédo da FGP
o Documentos de organizagao especifica por cada disciplina da FGP
o Associagdes Territoriais de Ginastica
o Nogdes basicas dos procedimentos de registo e filiagdo na FGP
e Nocdes basicas de ajuizamento
o Objetivos do ajuizamento
o Codigos de pontuagéo de cada disciplina
o Codigos de pontuacédo adaptados
o Manuais de disciplina anuais com as regras atualizadas
Filosofia educacional da FGP
o Aprendizagem na diversdo (FUN)
o Aptidao fisica (Fitness)
o Fundamentos (FUNDAMENTALS)
o A Arvore da Ginastica como estrutura organizacional global da ginastica
o Tipologias de populagdes das varias faixas etarias
Diverséo e atividades jogadas
o Principios da diverséo
o Orientagéo sobre como jogar
Caracteristicas dos bons treinadores
o Instrugdo — curta e clara; muitos e bons métodos; demonstracéo (conjugar o ver e o sentir); treino (organizagéo do treino)
Os aparelhos de ginastica
o Os aparelhos gerais e especificos de cada disciplina da ginastica
o Aparelhos de ginastica para todos e adaptados a pratica
Conceitos basicos
o O corpo como meio de construgdo de movimento
o Posigdes fundamentais dos 3 eixos do movimento e dos 3 planos de trabalho
o Controlo motor e qualidade e amplitude de movimento
o Execugdo baseada técnica nos padrdes motores gimnicos
Nomenclatura da ginastica
o Métodos formativos da terminologia
o Quadro sindtico da atividade gimnica (QSAG) de Roland Carrasco
o Desenvolvimento do QSAG por Jacques Leguet
e Componentes da seguranga
o Descrigao das quatro areas da seguranga no ginasio
o Ambiente ou contexto
o Conteudos do programa
o Treinador e ginastas
o Listas de seguranca
Ajudas em ginastica
o Modelos de sistematizagdo das ajudas em ginastica
o Meios facilitadores de ensino
o Ajuda material
Sistematizagéo da intervengdo humana
o Intervengao ativa
o Intervengao passiva
o Forma de executar ajuda
o Objetivos da intervengdo manual
e Abordagem as particularidades etarias e principais preocupacgdes na prevencao de lesbes
o Preocupacdes e exemplos praticos de carga
o Curvas de crescimento
o Alguns factos relatados a nivel mundial
Prevencgéao de lesbes
o Fatores de risco
o Niveis de prevengao de lesées desportivas
o Lesdes com maior incidéncia nos jovens
e Corpo e técnica corporal
o Formagdes basicas espaciais
o Aquecimento: concentragédo e preparacao dos alunos
o Picadeiro, corridas simples com e sem circundagéo dos bragos
o Movimentos auxiliares, ligacdes e combinacdes
o Barra de chéo
Preparagdo musica / movimento
o Musica - como ferramenta
o Estrutura da musica - ritmo; pulsagao; tempo; sincopa; caracter; tema
o Contagem métrica para analise musical de uma composi¢do musical
Coreografia e aspetos artisticos da construgéo de rotinas de ginastica
o Coreografar ou juntar movimentos

]

L]

L]

L]

L]

L]

L]

L]

L]

L]

L]
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CATALOGO

QUALIFICACOES

o A contribuigdo das dangas para a ginastica
o A base coreografica na execugéo da técnica gimnica
e Danga criativa e improvisacéo
o Desenvolvimento da ligagédo entre musica e o movimento
o Jogos criativos com acompanhamento musical
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Carga horaria
25 horas

9481 i ca - planeamento e controlo do treino

e Aplicar os diferentes tipos de exercicios e atividades nas diversas partes do aquecimento da ginastica.

e |dentificar as caracteristicas do treino em Ginastica para Todos (GpT) baseadas na filosofia do Long Term
Athlete Development (LTAD), bem como as caracteristicas da prepara¢édo desportiva e os principios do treino.
Objetivo(s) o Identificar as diferentes fases da sess&o, os seus tipos de trabalho e objetivos.

o |dentificar as diferentes fases de aprendizagem e a sua relagdo com o momento de aprendizagem.

e Reconhecer as diferentes formas de rentabilizar a aula de ginastica

e Associar os dados dos testes as fases de desenvolvimento motor e de aprendizagem.

Conteudos

e Aquecimento e preparagao fisica adaptada a ginastica
o Componentes da aptiddo fisica
- Componentes fisicas
- Componentes motoras
e Metodologia do aquecimento em ginastica
o Aquecimento, preparagao da aula
o Beneficios de um bom aquecimento
o Estrutura do aquecimento
o Fatores que influenciam o aquecimento
o O aquecimento para jovens ginastas
o O aquecimento para a sessao de treino
o O aquecimento para competi¢cdo
o A importancia dos alongamentos
o Tipos de alongamentos
o Dicas para o treinador
e Preparacao fisica geral e especifica adaptada a ginastica nos escaldes iniciais
o Funcionamento dos musculos
o Treino de forga
o Treino de flexibilidade
o Aspetos fisiolégicos da resisténcia
o Aspetos fisiologicos e neuronais do trabalho de velocidade
o Aspetos fisioldgicos do trabalho de poténcia (forga e velocidade)
o Aspetos fisioldgicos e neuronais do trabalho de coordenacao e agilidade
o Aspetos fisioldgicos e neuronais do trabalho de equilibrio e orientagéo espacial
o Aintegragcdo das componentes fisicas e motoras na técnica
o Adaptacdo de exercicios a disciplinas especificas
e Caracterizagao geral da preparagéo desportiva
o O programa de desenvolvimento do atleta a longo prazo (LTAD — Long Term Athlete Development)
o O programa de desenvolvimento por grupo de idades (AGDP - Age Group Development Program) da Federagao Internacional de
Ginastica (FIG)
o Caraterizagao geral da preparagao desportiva
o Os principios do treino
e Diferentes niveis de planeamento
o Apresentagao do plano de preparagao plurianual
o Objetivos e estrutura da sessao de treino
e Aplicagdo dos conteudos do treino
o Tipos de aprendizagem e inquérito de avaliagéo
- Visual, auditiva e quinestésica
- Teste de despistagem
o Ensino e aprendizagem
- Processo de aprendizagem
- As trés fases da aprendizagem das habilidades fisicas — cognitiva, intermédia e automatica
- Fatores facilitadores da aprendizagem de habilidades fisicas
- Processo de ensino: ajudar ou ndo ajudar
- Ensino de padrées de movimento
- Da teoria a pratica
- Gestéo de turmas
o Aumentar a participagao na classe de ginastica
e Avaliagéo e controlo do treino
o Metodologia dos testes de avaliagéo e controlo
o Bateria de testes gerais
o Bateria de testes FIG
o Bateria de testes propostos pelo modelo LTAD
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9482 a acrobatica Carga horaria

25 horas

e Aplicar os conhecimentos pedagégicos e metodoldgicos inerentes ao processo de ensino-aprendizagem das
técnicas da ginastica acrobatica e aos processos de manutengao e elevagao da forma desportiva.
Objetivo(s) e Desenvolver os aspetos basicos, praticos e especificos da ginastica acrobatica, bem como, uma atitude de
seguranga para com o praticante e treinador.

e Aplicar, em termos basicos, a regulamentagao nacional, bem como os aspetos principais do ajuizamento.

Contetidos

e Caracteristicas da ginastica acrobatica

e Técnicas especificas

e Analise de tarefas

o Descrigdo do movimento técnico

o Componentes criticas/critérios de éxito

o Progressdes pedagdgicas, pré-requisitos e ajudas manuais
Formas de organizacéo do treino

Instalagdes, equipamento, seguranca e higiene
Quadro competitivo e regulamentacéo
Ajuizamento

Competicdo na ginastica acrobatica

o Elementos técnicos basicos individuais

o Elementos técnicos basicos de pares/grupos
o Exercicios de competigao

9483 a de trampolins Carga horaria

25 horas

e Aplicar os conhecimentos pedagdgicos e metodolédgicos inerentes ao processo de ensino-aprendizagem das
técnicas da ginastica de trampolins e aos processos de manutengéo e elevacédo da forma desportiva.
Objetivo(s) e Desenvolver os aspetos basicos, praticos e especificos desta especialidade, bem como, uma atitude de
seguranga para com o praticante e treinador.

e Aplicar, em termos basicos, a regulamentagéo nacional, bem como os aspetos principais do ajuizamento.

Conteudos

Carateristicas da ginastica de trampolins

Mecanismos de seguranca

Rotagdes e posigdes do corpo

Primeiro contacto com os aparelhos

Analise de tarefas

o Descrigdo do movimento técnico

o Componentes criticas/critérios de éxito

o Progressdes pedagdgicas, pré-requisitos e ajudas manuais
Formas de organizacéo do treino

Instalagdes, material, segurancga e higiene

Quadro competitivo e regulamentacéo

Ajuizamento

Elementos técnicos basicos em cada um dos aparelhos
o Mini trampolim (MT)

o Duplo mini trampolim (DMT)

o Trampolim (T)
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Carga horaria

9484 25 horas

a artistica

e Aplicar os conhecimentos pedagdgicos e metodolédgicos inerentes ao processo de ensino-aprendizagem das
técnicas da ginastica artistica e aos processos de manutengao e elevagao da forma desportiva.

Objetivo(s) e Desenvolver os aspetos basicos, praticos e especificos desta especialidade em varios aparelhos, bem como,
uma atitude de seguranga para com o praticante e treinador.

e Aplicar, em termos basicos, a regulamentagao nacional, bem como os aspetos principais do ajuizamento.

Contetidos

e Carateristicas da ginastica artistica
o Ginastica Artistica Masculina (GAM)
o Ginastica Artistica Feminina (GAF)
e Andlise de tarefas
o Descrigdo do movimento técnico
o Componentes criticas/critérios de éxito
o Progressdes pedagdgicas, pré-requisitos e ajudas

e Formas de organizacéo do treino

e Instalagdes, material, seguranga e higiene

e Quadro competitivo e regulamentacéo

e Ajuizamento

e Elementos técnicos basicos em cada um dos aparelhos
o Solo
o Saltos
o Barra fixa

o Paralelas assimétricas
o Paralelas simétricas
o Trave
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Andebol - caracterizagao e regulamentos do jogo Ca;gahlg:;na

Identificar a simbologia especifica do andebol e adotar a terminologia.
Caracterizar a etapa inicial e a etapa elementar.

Identificar, distinguir e aplicar as regras de jogo.

Adotar os regulamentos.

9485

Objetivo(s)

Contetdos

e Simbologia
o Ofensiva (trajetorias)
o Defensiva (comuns)
e Terminologia
o Situagdo, posicao, orientagdo e postos especificos
o Técnica individual defensiva e técnica individual ofensiva
o Tatica coletiva defensiva e tatica coletiva ofensiva
o Estratégia, sistema de jogo, sistema de jogo ofensivo, sistema de jogo defensivo
e ataque e defesa
e Caracterizagao da etapa inicial
o Andebol de 5, jogo reduzido em campo reduzido, manipulagédo da bola
o Remate, passe, drible
o Desmarcacao, defesa individua, treino integrado
e Caracterizagéo da etapa elementar
o Andebol de 5, jogo reduzido em campo reduzido, manipulacédo da bola
o Jogo forma, remate, passe, drible, desmarcagéo, fintas, mudancas de trajetéria
o Defesa individual, ajudas, treino integrado
e Regras do jogo de Andebol
o Sinal final e tempo de paragem, equipamento, jogadores lesionados
o Instrugbes gerais para a execugao de langamentos (de saida, reposi¢céo em jogo,de baliza, livre e langamento de 7 metros)
o Os arbitros, o secretario e o cronometrista
o Sinais manuais dos arbitros
o Esclarecimentos
o Regulamento da zona de substituicdes
e Regulamentos Especificos
o Regulamentos dos escaldes de formagao

Carga horaria

9486 jogos pré-desportivos e exercicios 25 horas

Caraterizar os jogos pré-desportivos gerais e sua utilidade na iniciagéo.

Distinguir os jogos pré-desportivos gerais dos jogos pré-desportivos de andebol.

Identificar a utilidade dos exercicios na etapa inicial e na etapa elementar do jogo de andebol.
Caraterizar exercicios especificos na Etapa Maturo do jogo de andebol.

Objetivo(s)

Conteudos

e Jogos pré-desportivos
o Gerais
- Jogo da apanhada e variantes
- Jogo do mata individual e variantes
- Jogo do piolho e variantes
o De Andebol
- Bola ao capitéo e variantes
e Exercicios
o Principios
- Aumento do tempo util de treino
- Aumento do tempo disponivel para a pratica
- Maximizagéo do tempo potencial de aprendizagem
o Caraterizagao
- Exercicios gerais
- Exercicios especificos
- Exercicios especificos competitivos
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Andebol - jogo e pedagogia do andebol Carga horaria

25 horas

9487

e Aplicar as regras do jogo reduzido em campo oficial.
e |dentificar e caracterizar os principios da instrugdo do Andebol de 7.

e |dentificar e descrever as técnicas da intervengéo pedagdgica, as suas interdependéncias e as consequéncias
praticas.

Objetivo(s)

Contetdos

e Jogo
o Jogo reduzido; jogo condicionado; jogo formal
o Jogo reduzido em campo oficial (40x20)
o Jogo formal — andebol de 7
e Pedagogia do andebol
o Técnicas de intervengéo pedagdgica
- Feedback pedagogico
- Instrugado
- Gestéo

9488 Andebol - componentes do jogo Carga horaria

25 horas

e |dentificar e selecionar as a¢des individuais ofensivas consoante o nivel dos atletas na Etapa Maturo.
Objetivo(s) e Caracterizar o treino de guarda-redes.

e Caracterizar as desmarcacgdes, fintas e mudancas de trajetéria.

Conteudos

e Acdes individuais ofensivas
o Manipulagéo da bola (dominio da bola)
o Remate (langar a bola, langar a bola a baliza, remate em suspensao - nivel avangado, remate com oposi¢ao e em exercicio critério)
o Passe (passe de ombro, passe de pulso, passe com ressalto)
o Recegao (recegao alta, média e baixa, rece¢do a uma mao)
Drible (drible de progressao, drible de protecéo, drible associado as fintas)
e Acoes individuais defensivas
o Treino de guarda-redes (posigao-base, técnicas de defesa)
e Tatica individual
o Desmarcagao (em sistemas defensivos individuais)
o Fintas (contra sistemas defensivos individuais)
o Mudangas de trajetdria (contra sistemas defensivos individuais)

o
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9489 Andebol - métodos e sistemas de jogo Ca;gahlg:;iria

e |dentificar e selecionar as agdes coletivas ofensivas consoante o nivel dos atletas na Etapa Maturo.
Objetivo(s) e |dentificar e selecionar as agGes coletivas defensivas consoante o nivel dos atletas na Etapa Maturo.
e |dentificar e selecionar os sistemas de jogo consoante o nivel dos atletas na Etapa Maturo.

Conteudos

e Acdes coletivas ofensivas
o Bloqueio
o Construgao de movimentagdes
o Transigdo ataque / defesa
e Acgdes coletivas defensivas
o Bloco, deslizamentos / trocas defensivas
o Transigéo defesa / ataque
o Trabalho conjunto entre a defesa e o guarda-redes
e Sistemas de jogo
o Sistemas defensivos 5:1, 4:2, 3:3 e HxH
o Sistemas atacantes contra os diversos sistemas defensivos
o Atacar e defender em superioridade / inferioridade numérica

9490

Objetivo(s)

Conteudos

. Carga horaria
Andebol adaptado e de praia 25 horas

Identificar a histéria das modalidades do andebol adaptado e do andebol de 7.
Relacionar o andebol adaptado com o andebol de 7.

Relacionar o andebol de praia com o andebol de 7.

Aplicar as regras de jogo e os regulamentos especificos do andebol adaptado e de praia.

e Andebol adaptado
o Caracterizagao geral
- Histéria do andebol adaptado
- Andebol em cadeira de rodas
- Andebol para deficiéncia intelectual/mental
- Andebol para deficiéncia auditiva
o Regras de jogo
- Tempo de Jogo
- Campo
- Cadeira de rodas
- Sistema de classificagao de jogadores
- Violagdes especificas
o Regulamento especifico
e Andebol de praia
o Caracterizagédo geral
- Historia do andebol de praia

- Organizagao, implementagao e desenvolvimento do andebol de praia

- Articulagdo com o andebol de 7
o Regras de jogo e regulamentos especificos

- Terreno de jogo

- Tempo de jogo

- Bola

- Equipa

- Guarda-redes

- Areadabaliza

- Jogar a abola, jogo passivo

- Faltas e conduta antidesportiva

- Sangoes

- Arbitros

- Secretario e cronometrista
o Regulamento especifico
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Basquetebol - metodologia do jogo Ca;gahlg:;iria

e Descrever os principios do jogo e as suas regras oficiais, a terminologia e as sinaléticas especificas.

e Reconhecer os principios das fases de transi¢cdo, do ataque e da defesa de posigéo e os conceitos gerais a
introduzir em cada fase de evolucgado do jogo de basquetebol e dos jogadores.

e |dentificar as técnicas de manejo de bola e de trabalho de pés em basquetebol, assim como os exercicios
adequados a sua aprendizagem.

e Aplicar os conceitos defensivos e ofensivos do jogo 3x3.

9491

Objetivo(s)

Conteudos

e Caracterizagéo do jogo — conceitos e instrumentos de trabalho
o Regras elementares do jogo (Naismith)
o Fases do jogo de basquetebol e seus objetivos
o Terminologia especifica da modalidade (técnica individual / tatica coletiva)
o Simbologia especifica da modalidade
o Referéncias do campo de jogo
Metodologia do treino
o Sessao de treino - preparagéo e avaliagdo
o Diregao da equipa em treino e na competicdo
o Relagéo com jogadores, pais, dirigentes e arbitros
o Quadro orientador da intervengao do treinador
Capacidades motoras especificas do basquetebol
o Capacidades motoras - identificagdo
o Orientagdes metodoldgicas para o desenvolvimento das capacidades motoras
o Capacidades coordenativas
o Situagdes de aprendizagem — selegdo e diregdo
Metodologia do jogo
o Objetivo do jogo
o Caracterizagao do jogo dos principiantes (jogo anarquico)
o Principios estruturantes do jogo
e Jogo 3x3
o Importancia do jogo 3x3 no desenvolvimento da modalidade
o Regras do jogo 3x3
o Principios gerais do jogo 3x3
o Conceitos ofensivos e defensivos do jogo 3x3

. Carga horaria
Basquetebol - minibasquete 25 horas

e |dentificar os objetivos do minibasquete.
Objetivo(s) ¢ Aplicar formas jogadas de minibasquete para grupos alargados.
e |dentificar as prioridades no ensino das técnicas base e no ensino do jogo.

9492

Conteudos

e Metodologia do minibasquete
o Filosofia do minibasquete
o Objetivos
o Quadro orientador da aprendizagem
o Jogos de grupos alargados
o Técnicas basicas: passe, langamento, drible, paragens e rotagdes
o Transigédo defesa-ataque
o Jogo com conceitos e regras de aprendizagem
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9493

P T Carga horaria
Basquetebol - técnica individual 25 horas

e Aplicar as varias técnicas do drible, do passe, da rececédo e da desmarcagao (abertura de linhas de passe), do
langamento na passada, em salto, em suspensao e de gancho.

e Intervir tecnicamente em situagdes de jogo.

e Aplicar os principios de execugéo da posigéo defensiva basica, do deslizamento defensivo, da execugéo do
bloqueio e ressalto defensivo.

e Planear e aplicar exercicios em fungéo das situagdes ofensivas/defensivas.

Objetivo(s)

Conteudos

e Técnica individual ofensiva
o Drible
Passe, recegao e desmarcagao
Metodologia dos tipos de passe, da recegéo e da desmarcagéo
Acdes técnico-taticas de desmarcagéo
Lancamentos
Metodologia dos langamentos
écnica individual defensiva
Defesa ao jogador com bola
Objetivos da defesa ao jogador com bola
Deslizamento defensivo
Bloqueio defensivo e ressalto defensivo

= o0 0o 0o o o

0O O o o

q: . Carga horaria
9494 Basquetebol - tatica individual 25 horas

e Aplicar os principios técnico-taticos do 1x1 nas diversas situagdes ofensivas.

e Explicar o reportério de solugdes técnico-taticas do basquetebol para ganhar vantagem sobre o adversario
direto, nas diversas situagdes ofensivas.

e Aplicar as técnicas de posigao defensiva, deslocamento, bloqueio e ressalto defensivo em basquetebol.

e |dentificar os objetivos dos defensores do jogador de basquetebol que corta ou aclara e as regras e técnicas de
posicionamento, deslocamento nos diferentes tipos de corte.

Objetivo(s)

Conteudos

e Tatica individual ofensiva (um contra um)
o Metodologia 1x1
o Aspetos gerais do um contra um
o Reportdrio técnico individual
e Tatica individual defensiva
o Defesa ao jogador sem bola do lado da bola — sobremarcacéo
o Defesa dos cortes e aclaramentos
o Reportdrio técnico individual
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9495 Basquetebol - tatica coletiva

Carga horaria
25 horas

e Aplicar os conceitos relativos as solugdes adequadas na zona de ressalto e quanto ao primeiro passe, a
ocupacao de corredores, progressao da bola e solugdes de finalizagdo em basquetebol.

e Aplicar os principios gerais do ataque de posi¢ao e os conceitos subjacentes ao ataque de posigao - simétrico
Objetivo(s) (5 aberto) e assimétrico (quatro jogadores exteriores e um interior) em basquetebol.
e |dentificar os objetivos dos defensores do jogador de basquetebol sem bola do lado contrario da bola.

e Aplicar as regras e prioridades da transicédo ataque — defesa (recuperacéo defensiva) em basquetebol e os
exercicios para o treino do mesmo.

Conteudos

e Tatica coletiva ofensiva
o Contra-ataque
o Metodologia do ataque
o Importancia da técnica individual
e Tatica coletiva defensiva
o Defesa do jogador sem bola do lado contrario da bola (ajuda defensiva)
o Transigéo ataque - defesa (recuperacéo defensiva)
o Importancia da técnica individual

9496

- = L. - Carga horaria
Basquetebol - orientacao de exercicios e do jogo 2

25 horas

e Aplicar e orientar exercicios de acordo com as normas do minibasquete.

e Transmitir informagéo de acordo com as situagdes e as necessidades dos praticantes de minibasquete.
e Aplicar exercicios no treino de minibasquete, diagnosticar erros e formas de os resolver.

Objetivo(s)

Contetidos

e Exercicios e jogo de minibasquete

o Organizagao de grupos de trabalho para situagdes de intervengéo pratica numa sessao de treino com jogadores
o Metodologia de intervengao para dirigir um exercicio

- Observagao

- Feedback

- Demonstragéo
o Exercicios em sessao de treino com jogadores - preparacéo e orientagdo

- Técnica individual

- Téatica coletiva
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9497 Futebol - caraterizacao do esforco Ca;gahlg:;iria

e Caracterizar o esforgo especifico do jogador de futebol.
Objetivo(s) ¢ |dentificar as variaveis fundamentais na organizagao do treino de futebol.
e Utilizar os jogos reduzidos no condicionamento fisico do futebolista.

Conteudos

e Esforgo especifico no jogo de futebol
o Caracteristicas do esforgo
- Analise dos fatores externos
- Distancia percorrida
- Tipo de deslocamento
- Contacto com a bola
o Impacto fisiolégico
- Analise dos fatores internos
- Frequéncia cardiaca
- Consumo méaximo de oxigénio
- Concentragao de lactato sanguineo
e Organizagao do treino em fungéo do esfogo especifico
o Carga
o Volume
o Intensidade
o Complexidade
e Jogos reduzidos no condicionamento fisico do treino do futebolista

9498

R Carga horaria
Futebol - capacidades motoras 25 horas

e Distinguir a componente condicional do rendimento e a sua importancia no futebol.
e Diagnosticar as exigéncias fisicas colocadas pelo jogo e treino de Futebol em funcéo do estatuto posicional.
Objetivo(s) o Interpretar a influéncia das caracteristicas morfofuncionais na escolha do estatuto posicional.
L]

Descrever os mecanismos basicos da adaptagao funcional em fungéo dos exercicios utilizados no treino de
futebol.

Contetidos

Treino desportivo em futebol

Potencial de treinabilidade em futebol

Natureza multifactorial do rendimento em futebol

Interdependéncia das componentes de rendimento na performance no jogo de futebol
Importancia da componente condicional do rendimento em futebol

Fisiologia e treino com criangas e jovens no futebol

o Padrao tipico de atividade no jogo e no treino

o Exigéncias fisicas do Futebol em fungéo do estatuto posicional

o Influéncia das caracteristicas morfofuncionais na escolha do estatuto posicional
e Fundamentacao bioldgica do treino em futebol

o Especificidades da adaptagao funcional ao exercicio e ao treino em futebol
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Objetivo(s)

9499

. R Carga horaria
Futebol - metodologia do treino 25 horas

Caraterizar o conceito de treino.

Distinguir os aspetos que intervém no processo de adaptacéo as exigéncias do jogo de futebol.

Aplicar os métodos de aprendizagem da agao técnica/tatica.

Distinguir superagao, principalmente nos jovens jogadores, no que se refere a sua evolugao, ritmo e significado
em diferentes contextos de treino e competigao.

L)
L]
L]
L)

Contetidos

Conceito de treino

o Treino versus niveis de especificidade

o Treino versus fadiga

o Treino versus destreino

Metodologia especifica do treino em futebol

o Modelar a complexidade do jogo

o Criar contextos do jogo

o Direcionar numa dimensao coletiva

Processo de adaptagéo ao esforgo em futebol

Definigdo de adaptagéo

Natureza da adaptagao

Objetivos da adaptagéo

Niveis de adaptacédo

Fatores dinamicos da adaptagéo

Nogdes fundamentais da adaptacdo - transadaptacéo, desadaptagao e readaptagao
Modelo tedrico da adaptagao: sindroma geral de adaptacéo.
Métodos de aprendizagem da agao técnica e tatica

o Agao como expressao pessoal e evolutiva

o Inseparabilidade da ac¢éo técnica das intengbes taticas
o Método analitico e integral das situa¢des de jogo

o Fases da aprendizagem da agao técnica e tatica
Superagao desportiva em futebol

o Evolugéo, ritmo e futuro da superagéo

o Significado da superagéo nos jovens

0O 0 o o o o o

9500

L. q: Carga horaria
Futebol - técnico-tatica 25 horas

e Caracterizar as origens do jogo de Futebol, a sua evolugao regulamentar e do processo de desenvolvimento do
jogo.
e Aplicar os principios especificos do jogo de Futebol ofensivo e defensivo.

- e Descrever as caracteristicas das diferentes agdes técnico-taticas ofensivas e defensivas enquanto fatores do
Objetivo(s)

jogo de futebol.

e Caracterizar as ag¢des individuais e coletivas especificas do jogo de futebol.

e Caracterizar as especificidades da intervengao do guarda-redes no quadro regulamentar e no ambito da
organizagao dinamica da equipa.

Conteudos

Histéria do jogo de futebol
o Origens do jogo de futebol
o Evolugao do jogo de futebol
o Desenvolvimento do jogo de futebol
Fases do jogo de futebol
o Processo ofensivo
- Objetivos do processo ofensivo
- Manutengéo da posse de bola
- Progressao no terreno
- Finalizagéo
- Etapas do processo ofensivo
- Construcéo do processo ofensivo
- Situagdes de finalizagao
- Finalizagéo
o Processo defensivo
- Objetivos do processo defensivo
- Defesa da baliza
- Recuperagao de bola
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- Etapas do processo defensivo
- Equilibrio defensivo
- Recuperacéo defensiva
- Defesa (propriamente dita)
Principios especificos do jogo de futebol
o Bases racionais do jogo de futebol
o Unidades estruturais fundamentais: estruturas de cooperagéo e oposigéo que derivam do centro do jogo
o Principios especificos do jogo ofensivo
o Principios especificos do jogo defensivo
Fatores do jogo de futebol
o Acdes individuais ofensivas
- Simulagao
- Recegao da bola
- Condugao da bola
- Protecéo da bola
- Drible
- Passe
- Cabeceamento
- Remate
o Acbes individuais defensivas
- Desarme
- Intercegdo da bola
o Agbes coletivas ofensivas
- Desmarcagdes
- Combinagbes taticas
o Agoes coletivas defensivas
- Marcagdes
- Compensagoes
- Dobras
Jogo de Futebol de 7
o Etapas pedagdgicas no ensino / aprendizagem no futebol de 7- das agdes basicas ao trabalho coletivo
o Colocagao de base dos jogadores no terreno de jogo - andlise dos diferentes sistemas taticos
o Observagdo e analise - manipulagdo de meios de observagéo e analise do jogo
o Observagdo - da andlise ao processo de treino
Treinador de Futebol
o Dimensdes basicas
o Competéncias técnicas
Construcgéo e elaboragéo da sessao de treino de futebol
o Operagdes de preparagdo e transcricdo da sessédo de treino
o Construcéo de objetivos e conteudos tematicos da sessédo
o Avaliagéo da sesséo de treino
Aspetos da analise do jogo por parte do treinador durante a competicéo
o Controlo da bola versus controlo do jogo
o Organizagdo de jogo no ataque e na defesa
o Transigdes de fase - defesa / ataque e ataque / defesa
o Tendéncias do jogo - utilizagdo do espaco interior ou exterior
o Jogadores predominantes no desenvolvimento da organizagao ofensiva e defensiva
o Situagbes de bola parada - esquemas taticos a favor e contra
Treino do guarda-redes
o Especificidade da posigédo de guarda-redes no quadro do regulamento do jogo de Futebol 7
o Acéo técnico-tatica do guarda-redes no quadro da organizacéo dindmica da equipa
o Métodos de ensino/treino das ac¢des técnicas de base do guarda-redes no contexto do processo defensivo e ofensivo
o Etapas na formacéo dos jovens guarda-redes

L]

L]

L]

L]

L]

L]

L]
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R . R Carga horaria
Futebol - psicologia aplicada 25 horas

Caracterizar os valores da carreira de treinador de Futebol e os limites éticos da intervengao.

Aplicar estratégias de comunicagdo na relagdo com o jogador de futebol e outros agentes desportivos.
Objetivo(s) Caracterizar os fatores motivacionais no futebol.

Aplicar estratégias motivacionais em treino e competicdo de futebol.

Identificar as técnicas de monitorizagao da eficacia e eficiéncia dos métodos de intervengao no futebol.

9501

Contetidos

e Motivagao e filosofia do treinador de futebol
o Motivos de participagédo e/ou abandono dos treinadores de futebol
o Filosofia, valores e limites éticos do treinador de futebol
e Relagao treinador - jogador de futebol
o Competéncias comunicacionais do treinador de futebol
- Processo de comunicagao eficaz treinador-jogador de futebol
- Especificidades na comunicagdo em fungéo das caracteristicas dos jogadores de Futebol (idade, género) e do objetivo da
comunicagao nos diferentes contextos do futebol
- Papel e treino especifico do guarda-redes de futebol na comunicagdo com a equipa
- Estratégias de comunicagao com diferentes publicos no ambito do Futebol - pais, dirigentes, outros treinadores, publico
o Motivagao dos jogadores de futebol
- Importancia e impacto da motivagdo dos jogadores de Futebol no progresso coletivo
- Motivos de participagdo que mais influenciam o envolvimento no treino
- Motivos de desinvestimento ou abandono do futebol
- Motivagao dos jogadores de futebol em contexto de treino e competicao
e Técnicas de monitorizagado do treinador de futebol
o Autoavaliagdo da eficacia e eficiéncia dos métodos de intervengao nos diferentes momentos/espacos do contexto do futebol
o "Diario de Bordo" e sua importancia para a autoavaliagao

9502 Futebol - leis de jogo e organizacao do futebol caggsahg‘:;iﬁa

e Caracterizar a misséo, os papéis dos agentes da arbitragem de futebol, o seu quadro formativo e processo
avaliativo.

e Caracterizar as diferentes leis de jogo de futebol.
e Aplicar os fundamentos e as condutas adequadas a atividade de futebol.

e |dentificar os constrangimentos para a organizacédo de atividades e os procedimentos administrativos
associados.

Objetivo(s)

Conteudos

e Arbitragem
o Arbitro de futebol
- Misséo e papel
- Perfil do arbitro do quadro da Associacéo de Futebol (AF)
- Relacionamento arbitro-treinador face as respetivas missdes
Observador de arbitros - missao e papel
o Formagao e aperfeigoamento dos arbitros da AF
- Areas formativas e de aperfeicoamento
- Tipo e perfil de formadores
Avaliagdo dos arbitros do quadro da AF
- Avaliagdo informal e formal
- Tipos e instrumentos de avaliagcéo
Conselho de Arbitragem como 6rgao da AF
- Constituicao
- Quadro de competéncias
- Regulamentagao
o Organizagao vertical da arbitragem
e |eis de Jogo
o Origem e evolugao histérica
o Introdugdo as 17 leis de jogo e as leis do jogo de futebol de 7
e Funcdao social do clube de Futebol
o Missao, viséo e valores dum clube de Futebol - os fundamentos da intervengéo social
o Fundagéo, organizagéo e gestdo dum clube de futebol
- Procedimentos organizativos
- Estrutura e componentes da organizagéo
- Objetivos, coordenacgao, instrumentos e diregéo

o

o

o
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o Cidadania ativa
- Cidadania e participagao ativa no clube
- Participagado democratica, lealdade, regras e disciplina
- Envolvimento social e solidariedade - voluntariado e educagéo nao-formal
o Capital humano
- Conhecimentos especificos e interagao profissional
- Competéncias sociais e técnicas
- Motivagéo, empenho e superagao.
Coesao econdmica e social- integragdo social de grupos vulneraveis
Pertenga, participagao e dialogo intercultural
Impacto econédmico e social
Intervencgéo positiva na mobilidade - mobilidade social e mobilidade desportiva
aizes do Futebol
Misséo e filosofia das raizes do Futebol- definigéo, principios orientadores e objetivos gerais
Equidade e protegdo de menores - normas e proatividade
Seguranca das atividades - normas, procedimentos e materiais
Conduta dos praticantes - deveres e direitos
Responsabilidades dos pais ou encarregados de educagéo
Procedimentos relativos aos praticantes, agentes desportivos, clube e os outros espectadores
Atuacéo de treinadores e voluntarios - proatividade, exemplaridade, fidedignidade, respeito e igualdade de oportunidades
o Salvaguarda dos jogadores veteranos - adequacgéo, dignidade e seguranga das praticas
e Organizagdo de atividades no quadro da Associagao de Futebol
o Tutela da Associagao de Futebol
- Enquadramento desportivo dos clubes - estrutura e organica associativa
- Associagdes de Futebol no ambito da Federagéo Portuguesa de Futebol
- Papel do treinador de futebol
o Organizagao de atividades em espagos préprios ou cedidos
- Responsabilidade dos organizadores
- Controlo antidopagem e realizagéo de eventos
o Atividades ludicas e quadros competitivos - caracterizagéo e organizagao
o Particularidades dos escalbes juniores
e Procedimentos administrativos associados a organizagéo de atividades no quadro da Associacédo de Futebol
o Processos de inscricdo de equipas e jogadores
o Planeamento da realizagdo de um jogo - procedimentos organizativos e de seguranga da competicdo e das equipas
o Procedimentos consequentes ao jogo - questdes organizativas e disciplinares

o o oo o o0 o o o o o

Carga horaria

9503 em patins - caraterizacao da modalidade 25 horas

Descrever as diferentes fases da evolugdo da histéria do hoquei em patins.

Identificar a relagao institucional entre os diferentes organismos que regulam a patinagem.
Identificar as regras de jogo e o regulamento técnico do héquei em patins de forma genérica.
Identificar as normas de conduta dos treinadores perante os arbitros.

Identificar as normas de conduta dos arbitros perante os treinadores.

Objetivo(s)

e o o o o

Conteudos

e Histdria e evolugdo do hoquei em patins
o Abordagem histérica ao hoquei em patins
o Evolugéo tatica do hoquei em patins
* Organizagéo da modalidade
o Os organismos internacionais
o Federagao de Patinagem de Portugal
o Associagbes distritais, o Diretor Técnico Nacional (DTN) e os restantes Orgédos da Federagdo Portuguesa de Patinagem (FPP)
e Regras de jogo e regulamento técnico
o Regras do jogo
o Definigdo e enquadramento do jogo
o Erros arbitrais
o Powerplay — definicdo e enquadramento
o Regulamento técnico
e Relagao treinador — arbitro
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Carga horaria

9504 Hoquei em patins - fundamentos técnico-taticos 25 horas

Identificar a execugao correta das diferentes agdes técnico-taticas do héquei em patins.

Reconhecer as progressdes pedagdgicas para o ensino das varias agdes técnicofaticas do hoquei em patins.
Objetivo(s) Identificar os erros mais comuns no hoquei em patins.

Aplicar as melhores medidas para corregéo dos erros identificados no hdquei em patins.

Executar as diferentes agdes técnico-taticas do hoquei em patins.

Contetidos

e Técnicas de base
o Patinagem hoquista
- Pega do stick
- Manejo do stick
e Tatica individual ofensiva com bola
o Condugao de bola
o Passe/recegao
o Remate
o Drible/finta
e Tatica individual ofensiva sem bola
o Desmarcagao
o Aclaramento
o Bloqueio
o Cortina
o Ecra
e Tatica individual defensiva
o Marcacgéao ao portador da bola e ao jogador sem bola
o Pressao defensiva
o Desarme

9505

Hoquei em patins - metodologia do jogo Ca;gahl(;c::’;ria

e Caracterizar os diferentes niveis do jogo de héquei em patins.

® Reconhecer os principios para estruturar o jogo no treino do jovem hoquista.

e |dentificar os objetivos e as regras do mini héquei em patins.

e Determinar fases e etapas do processo formativo de acordo com o momento evolutivo do atleta de héquei em
patins.

e Definir objetivos e contetidos para a fase de formagéo do atleta de héquei em patins.

Objetivo(s)

Conteudos

e Jogo
o Jogo na fase inicial
- Dificuldades técnicas dos jovens hoquistas
- Niveis de jogo
o Treino do jovem hoquista
- Técnicas de base para jogar hdquei em patins
- Metodologia do treino
o Mini héquei em patins
- Fundamentos
- Objetivos
- Regras
e Planificagdo dos conteudos técnico-taticos nas categorias de formagéo no hoquei em patins
o Enquadramento dos escaldes etarios com o nivel evolutivo do atleta
o Conteudos por escaldo/nivel de aprendizagem
o Modelo formativo de um clube
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9506 Hoquei em patins - tatica grupal e treino do guarda-redes Ca;gahlgt:;iria

Reconhecer as situagbes de tatica grupal nas varias zonas do campo de héquei em patins.

Distinguir ajuda e troca defensiva no héquei em patins.

Identificar as diferentes posi¢ées-base do guarda-redes.

Selecionar as melhores técnicas de defesa de acordo com as caracteristicas dos atletas de héquei em patins.

Identificar problemas que podem afetar atletas com menor disponibilidade para o lugar de guarda-redes de
héquei em patins.

Objetivo(s)

e o o o o

Conteudos

e Tatica grupal ofensiva
o Agdes no corredor central
o Agdes nos corredores laterais
o Acdes nas diagonais
e Tatica grupal defensiva
o Apoio ao marcador da bola
o Troca
o Ajudas
e Treino do jovem guarda-redes
o Equipamento
o Patinagem especifica do guarda-redes
o Posicao-base
o Acdes técnicas de defesa
o Aspetos psicolégicos do treino do guarda-redes

- - R s qn . Carga horaria
9507 Hoquei em patins - tatica coletiva 25 horas

e Caracterizar os conceitos dos diferentes métodos de jogo ofensivo e dos sistemas defensivos no hoquei em
patins.
Objetivo(s) e Aplicar os principios do contraldtaque e do ataque rapido em héquei em patins.

] e Aplicar as diferentes situagées de Powerplay e Underplay no héquei em patins.

e Relacionar as ag¢des ofensivas de Powerplay e Underplay em relagdo a estratégia defensiva do adversario no
hoéquei em patins.

Conteudos

e Método de jogo ofensivo nos escaldes de formacéo
o Principios do ataque organizado
o Principios do contraldtaque e ataque rapido
e Método de jogo defensivo nos escaldes de formagéo
o 2.1 Principios da defesa ao ataque organizado
- Defesa do contra ataque
e Powerplay e Underplay
o Em situagdes de superioridade numérica (Powerplay)
o Em situagdes de inferioridade numérica (Underplay)
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9508 . em patins - pratica pedagodgica Ca;gahlgt:;iria

Organizar exercicios técnico-taticos do hdquei em patins com um grupo de jovens.
Selecionar as tarefas e os meios de observagao do jogo de héquei em patins.

Distinguir os esquemas de jogo de hoquei em patins da equipa adversaria.

Reconhecer os erros técnico-taticos no hdquei em patins.

Relacionar as estratégias de jogo de hdquei em patins com a pista e restantes elementos.

Objetivo(s)

e o o o o

Contetidos

e Pratica pedagdgica com jovens praticantes
e Observagdo do jogo
o Scouting
o Estatistica do Jogo
o Aspetos taticos
o Anédlise estatistica
e Terminologia e simbologia no hoquei em patins
o Campo/espago do jogo
o Sistema defensivo
Modelo técnico
Patinagem hoquista
Componente tatico-técnica

o
o
o
o Simbologia
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. . = Carga horaria
Rugby - jogar em pé e no chao 25 horas

Aplicar as técnicas de base do rugby em fungao dos principios de jogo.

Identificar os erros mais frequentes no jogo de rugby.

Aplicar os procedimentos de seguranga no jogo de rugby.

Criar situagdes de aprendizagem com exercicios representativos do contexto do jogo de rugby.

Adaptar as leis do jogo de rugby aos escaldes Sub 8 a Sub 14 em fungéo dos objetivos desejados.
Adaptar o treino/jogo de rugby em fungéo da analise do comportamento individual e coletivo dos jogadores.

9509

Objetivo(s)

e o o o o o

Conteudos

e Técnicas dominantes 1 — jogar em pé
o Captagao bola/solo com intervengao bilateral
o Corrida com bola
o Finta com intervengéo bilateral
o Blocagem
o Passe com intervengao bilateral
o Recegao com intervengao bilateral
o Passe no contacto, passe nas costas, passe lateral, com intervencéo bilateral
o Cruzamento, com intervencgao bilateral
o Par de méaos
o Maul — Nogéo do inicio e fim do Maul no ataque e defesa
o Progressao pedagdgica — técnicas individuais e coletivas
e Técnicas dominantes 2 — jogar no chao
o Placagens lateral, frontal, por tras, com intervengé&o bilateral
o Queda com bola
o Passe do solo
o Libertagao de bola
o Ancora, protegdo da bola
o Ruck — Nogéo do inicio do Ruck, portas de entrada e posigao de seguranga
o O passe longo do chao, com intervengao bilateral
o Progressao pedagogica — técnicas individuais e coletivas, atacantes e defensivas
Técnicas dominantes 3
o Jogo ao pé — ensino do pontapé de baldo, pontapé rasteiro, pontapé de ressalto
o Incidéncias sobre os fatores-chave — pega da bola, posi¢éo do tronco, posicdo da cabeca e olhos na bola, local do ponto de
contacto da bola com o pé, movimento da perna, colocagéo do pé de apoio, movimento apds pontapé, com intervengao bilateral
o Recegéo da bola do ar e do solo
o Incidéncia sobre os fatores-chave: posigao do corpo, posi¢do dos bragos e das maos, olhos na bola, recegao parado e em
movimento, paragem da bola com o pé
Técnicas dominantes nas fases de comego e recomego durante o jogo, de acordo com o regulamento préprio
Conceito do jogo condicionado
Jogos condicionados nos escaldes Sub 8, Sub 10, Sub 12 e Sub 14
Principios do jogo
Légica do jogo

L]

e o o o o
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~ R Carga horaria
Rugby - formacao ordenada e alinhamento 25 horas

e Aplicar as técnicas dominantes de base para a formagao ordenada e alinhamento no rugby.
Objetivo(s) e |dentificar os erros mais frequentes na formagao ordenada e alinhamento no rugby.

e Aplicar a metodologia de ensino das formagdes ordenadas e alinhamento, de acordo com as adaptagées das
leis do jogo de rugby para os escaldes Sub 8 a Sub 14.

QUALIFICACOES

9510

Contetdos

¢ Metodologia da formacéo ordenada
o Fase 1 - Normas de seguranca
- Estado do relvado
- Equipamento
- Plano de seguranca com presenga obrigatéria do colar cervical
- Procedimentos em caso de derrocada
o Fase 2 — Posigao de forga
o Fase 3 — Pegas, encaixe e talonagem
o Fase 4 — Vozes do arbitro para encaixe
e Progresséo pedagodgica — técnicas individuais e coletivas
¢ Metodologia do alinhamento
o Fase 1 — Normas de seguranca
o Fase 2 - Salto no local, langamento, protecédo e locais de queda da bola
e Técnicas dominantes de formagéo ordenada alinhamento de acordo com o regulamento adaptado para os escaldes Sub 8 a Sub 14

9511

g - - Carga horaria
Rugby - tatica ofensiva e defensiva 25 horas

e Orientar o jogo de rugby dos escaldes Sub 14 de acordo com o regulamento adaptado as fases de pontapé de
saida e recomego de jogo.

Objetivo(s) o |dentificar os fatores de sucesso para o pontapé de saida e recomego do jogo de rugby.

e Aplicar as técnicas dominantes e taticas em situagao de exercicios representativos do contexto do jogo de

rugby.

Conteudos

e Objetivos dos pontapés de saida e recomego
e Organizagao coletiva ofensiva e defensiva

e Distribuicao e fungdes dos jogadores em conformidade com os locais de queda da bola
e Comunicagao - codigos

e Técnicas dominantes - rececao, protegdo, par de maos, salto

e Jogo apds pontapés de saida e recomego no ataque e na defesa

e Principios do jogo de rugby

Carga horaria

9512 ugby - jogo apos penalidades e pontapés livres 25 horas

e QOrientar o jogo de rugby dos escaldes Sub 14 de acordo com o regulamento adaptado as fases de recomego
de jogo.

Objetivo(s) e |dentificar os fatores de sucesso no jogo de rugby ao pé, para o ataque e para a defesa (i.e., para quem recebe).
e Aplicar as técnicas dominantes e taticas em situagao de exercicios representativos do contexto do jogo de
rugby.

Contetidos

¢ Organizagao coletiva ofensiva e defensiva em fun¢éo da zona do campo e do resultado
e Comunicagéo

e Técnicas Dominantes: Pontapé livre, pontapé de baldo, pontapé rasteiro, passe longo
e Jogo apos penalidades e pontapés livres

¢ Principios do jogo de rugby
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9513

Objetivo(s)

Conteudos

Rugby - a sessao de treino e o treino fisico integrado

Carga horaria
25 horas

e Selecionar os exercicios e jogos modificados, de acordo com os principios do jogo de rugby e progressdes
pedagdgicas dos escaldes Sub 8 a Sub 14.

e Organizar a sessao de treino de rugby integrando exercicios analiticos e jogos condicionados para o
desenvolvimento das capacidades fisicas e coordenativas dos jovens.

e Aplicar os procedimentos de seguranca individual e coletiva dos jogadores de rugby.

® Plano da sessé&o de treino
o Principios de organizag&o do treino
- Nivel de desenvolvimento dos jogadores
- Recursos humanos e materiais disponiveis
- Condigdes de segurancga e meteoroldgicas
e Conceito do treino fisico integrado
e Técnicas dominantes valorizando a componente fisica proxima das exigéncias de jogo
e Exercicios selecionados para o treino fisico adaptado ao desenvolvimento dos jovens dos Sub 8 aos Sub 14
e Técnicas e taticas adaptadas as fases sensiveis do desenvolvimento das capacidades fisicas descritas no Long Player Development

(LPD)

e Materiais e equipamentos didaticos para estagdes e circuitos de trabalho no exterior, no terreno de jogo
e Tipologia de exercicios de desenvolvimento de agilidade, velocidade, tragéo, luta, combate coletivo

9514

Objetivo(s)

Conteudos

Rugby - pratica pedagodgica ca;gah:‘:::ia

e Gerir o tempo e os recursos de uma sessao pratica de Rugby, assegurando o seu ritmo e fluxo, de forma a criar
um ambiente seguro e agradavel adequado as necessidades do grupo.

e Explicar os exercicios ou as tarefas numa sessao pratica de Rugby demonstrando variedade vocal, na
frequéncia, ritmo, timbre e volume da voz de forma adequada a situagéo e conhecimento técnico e tatico dos
jogadores dos escaldes Sub 8, Sub 10, Sub 12 e Sub 14.

e Aplicar técnicas de observagao e comunicagao de forma a fornecer feedback relevante, oportuno e especifico
durante as sessodes praticas de rugby.

e Aplicar técnicas de colocacéo de questdes.

e Gestéo do exercicio
o Objetivo do exercicio

Jogadores

Técnica individual e coletiva

Etapa de desenvolvimento dos jogadores

o
o
o Material e condigdes meteoroldgicas
o
o

Sinalizadores

o Regras modificadas
e Comunicagao e gestao do grupo
o Posicionamento em fungéo das condigbes da pratica
- Contacto visual com todo o grupo
- De frente para o sol e diregédo do vento
- De frente para os pontos de disperséo da atengao dos jogadores

Normas de colocagéo para gestéo do grupo
Erros comuns na execugao técnica dos jogadores
Rotagdes pelas estagdes de trabalho

Tipologia de questdes

- Fechadas

- Abertas
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. . Carga horaria
Voleibol - regulamentos e arbitragem 25 horas

e Descrever a organizagao institucional da Federagéo Portuguesa de Voleibol (FPV).

e Caracterizar os diversos regulamentos e o seu ambito de aplicagéo.

e Descrever o contexto histérico da integracdo da modalidade de voleibol de praia no Programa Olimpico,
distinguido as regras do voleibol de praia das da vertente de sala.

9515

Objetivo(s)

Contetudos

e Organizagdo da Federagao Portuguesa de Voleibol (FPV)
o Estrutura e competéncias dos 6rgaos sociais da FPV (Lei 248[B/2008)
o Funcionamento da assembleia geral da FPV
o Requisitos de candidatura a um 6rgao social
* Regulamentacéo do voleibol
Regulamentos federativos
Regulamento interno
Regulamento de provas
Regulamento da disciplina
Regulamento do controlo de dopagem
Regulamento de combate a violéncia
Protestos
e Arbitragem
e Conduta dos participantes
o Tipos de conduta
o Sangoes disciplinares por conduta incorreta
e \oleibol de praia
o Caraterizagao
o Enquadramento histérico
o Modelos competitivos
o Cuidados especificos

0 0 0o o o o o
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Carga horaria

9516 ibol - a técnica no voleibol 25 horas

e Aplicar exercicios de treino de voleibol segundo os pressupostos da formagao na planificagdo da época e dos
treinos.

e Descrever as determinantes para a execugao técnica no voleibol.

Objetivo(s) o Aplicar as progressdes pedagogicas.

e |dentificar os gestos técnicos especificos do voleibol de praia bem como as dificuldades e limitacdes fisicas e
técnicas do escaldo etario no voleibol de praia.

e Planificar progressdes de abordagem dos gestos técnicos do voleibol de praia.

Conteudos

e Enquadramento do treino técnico
o O jogador como centro do processo de treino no Grau |
- Educacgéo fisica de base
- Atletas com perfil adequado
- Problema da matérialprima
- Entrada na modalidade
o O jogador e a bola no Grau |
- 12.1. Padrdes técnicos de execugdo
o O jogador e a sua equipa
- Nogbdes basicas a desenvolver no Grau |
- Relagéo técnico/tatica com a equipa
o O jogador e o adversario
- Nogdes basicas a desenvolver no Grau |
- Relagéo técnico tatica com o adversario
e Paradigmas do treino da técnica
o Treino decisional
- Treino de técnicas sempre com oposigao
- Treino de exigéncia superior de competicdo
- Treino técnico isolado sé para corregao da execugéo
- Treino em contexto de competi¢ao
- O modelo ou nivel de jogo define a técnica a treinar
- Treino individualizado em oposigdo a individual e diferente do especifico
e Técnicas
o Técnica assenta numa forte condigéo fisica funcional
Passe
Manchete
Servigo por baixo e por cima
Ataque
o Bloco
e Técnica do Voleibol de Praia
o Acbes técnicas do jogo
- Especificidade dos gestos técnicos
- Principais diferengas e dificuldades na iniciagdo/adaptagado técnica ao Voleibol de Praia
- Prioridades na abordagem das dificuldades do jogo dos iniciantes

o
o
o
o
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R s gn . Carga horaria
Voleibol - a tatica coletiva 25 horas

Utilizar a terminologia especifica da modalidade.

Identificar as especificidades técnicas em cada fase do jogo de voleibol.

Relacionar os principios dos jogos reduzidos com o jogo 6x6.

Utilizar os jogos reduzidos e o treino competitivo como principal fator de formagao tatica dos jogadores de
voleibol, perspetivando a formagéo do jogador a longo prazo.

e Relacionar a ldgica inerente a organizagéo defensiva com ofensiva num jogo de duplas no voleibol de praia.
e Aplicar as regras didaticas que potenciem a aprendizagem do voleibol de praia.

9517

L)
L)
L]
L)

Objetivo(s)

Conteudos

e Conceitos basicos
o Postos especificos
o Diagramas — representagao
o Terminologia
o Zonas de campo
o Zonas do campo
e Sistemas basicos de jogo
o Parametros que definem o sistema de jogo
o Sistemas basicos de jogo
o Incorregdes
o Ligagéo entre o treino e o jogo
e Estrutura funcional do jogo de Voleibol
o K1 (Komplex 1)
o KII (Komplex 2)
o Transi¢do Kl e KlI
e Estrutura organica do jogo de voleibol
o KI primeira bola- permitir passar para Kill
o KillI ponto — avangar no marcador, ganho
o Agdes pontuadoras
e Ciclos basicos de agdes de treino tatico com duas técnicas
o Komplex | — de 12. Bola
o Komplex Il C3ervigo / bloco
e Jogos Reduzidos — Iniciacéo
o Jogo 1 x 1 [D jogo individual
Jogo 2 x 2 — frente /tras — Inicio do jogo coletivo
Jogo 3 x 3 — sem especializagdo
Jogo 2 x 2 —lado a lado — verdadeiro jogo coletivo
Jogo 3 x 3 — sem especializagéo
Jogo 3 x 3 — com especializagdo
o Jogo 4 x 4 — treino da estrutura ofensiva e defensiva
e 6 X 6 — jogo formativo
o Principios a respeitar no jogo formativo
- Sistema ofensivo Kl
- Sistema defensivo Kl
e Treino tatico - sistemas de jogo 6 jogadores — 6:0 e 3:3
o Sistema de jogo—-6:0
o Sistema de Jogo—3:3
o Treino de passes
o Jogos reduzidos — para treino tatico coletivo
e Treino tatico - sistema de jogo 6 jogadores — 4:2 inicial
o Sistema de Jogo — 4 : 2 — inicial
o Treino de distribuicdo
o Jogos reduzidos
e Treino tatico - sistema de jogo 6 jogadores — 4:2 avangado
o Sistema de Jogo — 4 : 2 — avangado
o Treino de distribuicdo
o Organizagao ofensiva simples
e Tatica do voleibol de praia
o Organizagéo tatica basica
o Exercicios de treino adaptados ou condicionados

o0 o0 o o o
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Carga horaria
25 horas

9518 ibol - observacao e orientacao da equipa

e |dentificar o papel principal da estatistica no jogol/treino de Voleibol bem como a diferente terminologia e o uso
de cada método estatistico.

e Preparar um plano de jogo de Voleibol e os diferentes pontos a considerar na reunido antes do mesmo.
Objetivo(s) o |dentificar os diferentes aspetos a considerar na orientagéo da equipa de voleibol em competigéo e apos a
mesma.

e Executar as diferentes tarefas do treinador durante e ap6s a competigao de voleibol.

e Adequar os critérios e as técnicas aos jogadores, aos exercicios e aos momentos do jogo de voleibol.

Conteudos

e Estatistica — problemas e ideias fundamentais
o Definigao de estatistica e do seu papel
o Principais problemas e caracteristicas fundamentais
o Principais conceitos usados na estatistica
e |nstrumentos de observagao e analise
o Avaliagdes quantitativas
o Avaliagdes qualitativas simples
e Plano de jogo
o Valores de referéncia
o Diferentes momentos da estatistica
o Plano de jogo simples
e Pré-jogo
o Preparagao da reunido
o Reunigo
o Aquecimento
o Regulamentos
e No jogo
o Seis base
o Plano do Jogo
o Tempos técnicos — os jogadores/treinadores no tempo
o Substituicbes
e Apods jogo
o Reunigo
o Avaliagédo
o Recolha de dados
e Técnicas do treinador - critérios a respeitar
o Preciséo
o Consisténcia
o Observagao e intervengao
o Dimensdes espacgo e tempo
e Técnicas de manipulagéo da bola
o Recegao de bola pelo treinador
o Entrega da bola ao treinador
e Passar, langar e bater a bola
o Passar ou langar a bola para ataque
o Servir para treinar
o Bater a bola para o bloco
o Bater a bola para a defesa
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. . . Carga horaria
Voleibol - metodologia do treino 25 horas

e Elaborar situagdes de aquecimento distintas, ajustaveis a contextos diferenciados.

e Elaborar médulos de trabalho de forga que respeitem a articulagédo desta capacidade com o equilibrio e a
propriocecdo bem como a sua relagéo com a prevencao de lesées.

Objetivo(s) o Elaborar exercicios simples voltados para cada uma das trés componentes de velocidade contextualizadas no
voleibol.

e |dentificar os principios e os propésitos do retorno a calma.

e Aplicar meios simples de controlo do processo de treino.

9519

Conteudos

L]

Aguecimento

o Principios basicos

o Problematica da quantidade de tempo para treinar e estratégias de rentabilizagéo
o Propostas diversificadas de aquecimento

o Aquecimento tradicional

o Aquecimento ludico

o Agquecimento com bola

o Aquecimentos combinados

Treino funcional e de forga

o Principios basicos do treino funcional

o Treino da for¢a na perspetiva funcional

o Meios de desenvolvimento da forga

o Propostas praticas de trabalho

Treino da velocidade

o Conceitos basicos de velocidade

o Propostas de trabalho

Circuitos de preparacéo fisica

Retorno a calma

o Principios basicos do retorno a calma

o Criticas aos modelos tradicionais baseados nos alongamentos
o Propostas de trabalho

Controlo do treino

o Meios simples de controlo corrente do processo de preparagéo desportiva
o Meios pontuais de controlo do processo

L]

L]

L]

L]

L]
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Carga horaria

9520 ibol - didatica especifica 25 horas

e Estruturar cada um dos géneros de exercicios explorando os conteldos da sebenta do treinador, devidamente
enquadrada no nivel de pratica do voleibol.

Objetivo(s) ¢ Definir os parametros que constituem o exercicio de voleibol.

e Aplicar e avaliar os exercicios de voleibol.

e Avaliar a unidade de treino de voleibol.

Contetidos

e Conteudos e exercicios especificos
o Exercicios de aprendizagem motora especificos
o Exercicios de apresentacéo e introdugao ao jogo
o Exercicios de formagao
o Sebenta do treinador
e Parametros que constituem o exercicio
o Esquema
o Descrigao
o Objetivos comportamentais
o Palavras-chave
o Tempo ou nimero de repeticdes
o Avaliagéo
e Exercicios
o Elaboragao
o Aplicagao e avaliagao
- 3.3.Sebenta do treinador
e Unidade de Treino (UT)
o Forma — Ficha UT
Ficha de ciclo de trabalho
Elaboragéo
Aplicagao
Reflexao e avaliagao final da UT
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9521

Identificar e caracterizar as varias modalidades e disciplinas que integram o surfing.

Caracterizar o surf quanto a sua origem e desenvolvimento.

Objetivo(s) Identificar os materiais e equipamentos respetivos das varias modalidades e disciplinas do surfing.
Aplicar e descrever as situagdes técnicas base no surfing.

Interpretar as condi¢cdes do contexto para uma pratica segura de surfing.

Contetidos

- . Carga horaria
Atividades de deslize 50 horas

e Desportos de natureza
o Desportos de deslize
o Surfing
- Bodysurf
- Bodyboard
- Surf
- Longboard
- Skimboard
- Stand up paddle
e Materiais e equipamentos especificos do surfing
e Origens, tendéncias e evolugao do surf
o Historia internacional
o Historia nacional
o Regulamentagao e arbitragem
e Contexto para uma pratica segura de surfing
o Ondas
- Agitagdo maritima
- Meteorologia
- Ambiente
o Hidrodindmica das pranchas
e Movimentos técnicos
o Descri¢ao técnica
- Frontside
- Backside
o Aspetos mecanicos
e Técnica no surfing
o Treino em seco
- Ginasio
- Skate parque
o Treino na agua (mar)
e Aquecimento e capacidades motoras
o Agquecimento
o Treino complementar
e Regras de seguranga na pratica do surfing
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Carga horaria

e Descrever a metodologia para o ensino da canoagem.
Objetivo(s) e Identificar os riscos da pratica das atividades nauticas.
e Aplicar as técnicas especificas numa atividade em ambiente aquatico.

Conteudos

e Canoagem
o Enquadramento das atividades nauticas e da canoagem no contexto de formagéo
e Metodologia para o ensino da canoagem
Escolha e preparagéo de equipamentos
o Locais de acesso ao mar
o Entradas no plano de agua
o Informacé&o para a gestéo da atividade
o Recuperagdo das embarcagdes
e Riscos da pratica das nauticas
o Mudanga das condi¢des atmosféricas
o Verificagdo dos equipamentos
o Perda de capacidades fisicas devido a pratica
e Atividades nauticas e canoagem
o Técnicas para a utilizagdo de embarcag¢des na canoagem
o Atividades de animagdo em ambiente nautico

o

Carga horaria

7273 Qualidade de servicos e satisfacao dos clientes 25 horas

e Reconhecer a importancia da satisfagao dos clientes e da qualidade dos servigos de desporto, bem como da
sua correlagao

e Reconhecer a a importancia das expectativas do cliente quanto a sua satisfagéo e quanto a qualidade
percebida do servigo

e |dentificar as varias dimensées dos servigos desportivos sujeitas a avaliagéo dos clientes

e Efectuar recolha de dados de acordo com procedimentos metodolégicos de aplicagdo de questionarios de
avaliagéo de programas, atividades e eventos desportivos

e Tratar e analisar os dados de avaliagao recolhidos, elaborando relatérios identificando os aspetos mais
relevantes

e Apresentar propostas que visem a melhoria do desempenho da organizagéo e da qualidade do servigo

Objetivo(s)

Contetidos

e Servigos desportivos

o Caracteristicas

- Servigo base
- Servigos periféricos

o Importancia da satisfagdo dos clientes e da qualidade dos servigos
e Qualidade dos servicos

o Conceito de qualidade

o Perspectiva do cliente

o Satisfagéo dos clientes

o Fidelizagdo dos clientes

o Qualidade percebida, necessidades e desejos do consumidor e as expectativas dos clientes / participantes.
e Medigcdo da satisfagdo dos clientes

o Dimensdes da satisfagao dos clientes e satisfagéo global

o Dimensdes do modelo SERVQUAL

o Instrumentos de avaliagdo da satisfagdo dos clientes

o Questionarios de avaliagéo da satisfagéo dos clientes

o Técnicas de tratamento dos dados

o Relatérios de comunicagao dos resultados
e Tipos de agdes para aumentar o nivel de satisfagédo dos clientes
e Modos de relacionamento com os clientes
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P ~ Carga horaria
9523 Técnicas de relaxacao e bem-estar 25 horas

e Descrever as técnicas de relaxamento caracteristicas do yoga.
Objetivo(s) e Aplicar algumas técnicas do yoga.
e Aplicar as varias técnicas de massagem.

Conteudos

* Yoga
o Introdugéo a filosofia do yoga — Asthanga Yoga de Pantanal
Introducdo as técnicas de relaxamento e aos tipos de respiracéo
Introducéo a saudagéo ao sol (em pé e de joelhos)
Saudagéo ao céu
Série de Rishikesh
Saudagéo a Terra
Posturas de equilibrio
Postura de pé
Postura sentado
Posturas de cubito dorsal
Posturas de cubito ventral
Posturas de inverséo e meia inverséo
assagem
Introducéo a massoterapia
Efeitos da massagem
Indicagbes e contraindicagdes
Anatomia muscular
Fisiologia da pele
Aspetos praticos da massagem
- O massagista e o paciente
- Sequéncia da massagem
- Técnicas da massagem: afloramentos, amassamentos/deslizamentos, rolamentos, estiramentos, vibragdes, fricgdes e
percussoes
Decubito dorsal - massagens aos pés e pernas
Massagens as costas
Massagens a mao e brago
Decubito ventral - massagem as pernas
Massagem ao tronco
Massagem ao pescogo, rosto e cabega
Treino da sequéncia total - pernas, costas, bragos, pescogo, rosto e cabega

o oo oo o< o o0o0o0O0O0OOTOGOO O
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Coaching e comunicacao Carga horaria
9 ¢ 25 horas

Identificar os principios fundamentais do processo de Coaching.

Reconhecer a importancia da comunicacgao para a eficacia do processo de Coaching.

Objetivo(s) Definir ou implementar as diversas etapas do processo de Coaching.

Identificar e aplicar um conjunto de modelos e praticas estruturadas de Coaching.

Identificar, situacionalmente, o modelo/técnica mais apropriada para facilitar o processo de Coaching.

8622

Contetidos

e Introdugéo ao Coaching
o O processo de Coaching
o As areas do Coaching
o Os papéis do Coach
e Coaching e comunicagao
o Escuta ativa
“Perguntas poderosas”
Feedback
Sistemas de representacédo
Estabelecimento do rapport
o Comunicagdo humana integrada - verbal e nao-verbal
e Necessidades humanas
o Identificagdo e analise das necessidades humanas
o O Coaching e a satisfagdo das necessidades humanas
e Principios e praticas de Coaching
o Principios e deontologia
O processo de estabelecimento de objetivos
Modelo Roda da Vida
Modelo GROW
Outras praticas de Coaching

o
o
o
o

o
o
o
o
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7852 e potencial do empreendedor - diagnéstico/ Carga horaria
volvimento 25 horas

Explicar o conceito de empreendedorismo.

Identificar as vantagens e os riscos de ser empreendedor.

Aplicar instrumentos de diagnoéstico e de autodiagnéstico de competéncias empreendedoras.
Analisar o perfil pessoal e o potencial como empreendedor.

Identificar as necessidades de desenvolvimento técnico e comportamental, de forma a favorecer o potencial
empreendedor.

Objetivo(s)

e o o o o

Conteudos

Empreendedorismo
o Conceito de empreendedorismo
o Vantagens de ser empreendedor
o Espirito empreendedor versus espirito empresarial
Autodiagnoéstico de competéncias empreendedoras
o Diagnostico da experiéncia de vida
o Diagnostico de conhecimento das “realidades profissionais”
o Determinacéo do “perfil proprio” e autoconhecimento
o Autodiagnéstico das motivagdes pessoais para se tornar empreendedor
Carateristicas e competéncias-chave do perfil empreendedor
o Pessoais
- Autoconfianga e automotivagdo
- Capacidade de decisdo e de assumir riscos
- Persisténcia e resiliéncia
- Persuasao
- Concretizagao
o Técnicas
- Area de negécio e de orientagéo para o cliente
- Planeamento, organizagédo e dominio das TIC
- Liderancga e trabalho em equipa
e Fatores que inibem o empreendedorismo
e Diagnostico de necessidades do empreendedor
o Necessidades de carater pessoal
o Necessidades de carater técnico
e Empreendedor - autoavaliagao
o Questionario de autoavaliagéo e respetiva verificagdo da sua adequacgéo ao perfil comportamental do empreendedor

7853

R - L. Carga horaria
Ideias e oportunidades de negécio 50 horas

e |dentificar os desafios e problemas como oportunidades.

e |dentificar ideias de criagdo de pequenos negdcios, reconhecendo as necessidades do publico-alvo e do
mercado.

e Descrever, analisar e avaliar uma ideia de negdcio capaz de satisfazer necessidades.

e |dentificar e aplicar as diferentes formas de recolha de informag&o necessaria a criacédo e orientagdo de um
Objetivo(s) negocio.

e Reconhecer a viabilidade de uma proposta de negdcio, identificando os diferentes fatores de sucesso e
insucesso.

e Reconhecer as caracteristicas de um negécio e as atividades inerentes a sua prossecugao.

e |dentificar os financiamentos, apoios e incentivos ao desenvolvimento de um negécio, em fungéo da sua
natureza e plano operacional.

Contetidos

e Criacao e desenvolvimento de ideias/oportunidades de negdcio
o Nogéo de negdcio sustentavel
o Identificagado e satisfagdo das necessidades
- Formas de identificagdo de necessidades de produtos/servigos para potenciais clientes/consumidores
- Formas de satisfagdo de necessidades de potenciais clientes/consumidores, tendo presente as normas de qualidade, ambiente
e inovagéo
e Sistematizagao, andlise e avaliagdo de ideias de negdcio
o Conceito basico de negdcio
- Como resposta as necessidades da sociedade
o Das oportunidades as ideias de negdcio
- Estudo e andlise de bancos/bolsas de ideias
- Anadlise de uma ideia de negdcio - potenciais clientes e mercado (target)
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- Descri¢cdo de uma ideia de negdcio
o Nogéo de oportunidade relacionada com o servigo a clientes
e Recolha de informacé&o sobre ideias e oportunidades de negécio/mercado
o Formas de recolha de informagao
- Direta — junto de clientes, da concorréncia, de eventuais parceiros ou promotores
- Indireta — através de associagdes ou servigos especializados - publicos ou privados, com recurso a estudos de
mercado/viabilidade e informagao disponivel on-line ou noutros suportes
o Tipo de informagéao a recolher
- O negécio, o mercado (nacional, europeu e internacional) e a concorréncia
- Os produtos ou servigos
- Olocal, as instalagdes e os equipamentos
- Alogistica — transporte, armazenamento e gestéo de stocks
- Os meios de promogao e os clientes
- O financiamento, os custos, as vendas, 0s lucros e os impostos
e Analise de experiéncias de criagdo de negdcios
o Contacto com diferentes experiéncias de empreendedorismo
- Por setor de atividade/mercado
- Por negécio
o Modelos de negécio
- Benchmarking
- Criagao/diferenciagéo de produto/servigo, conceito, marca e segmentagao de clientes
- Parceria de outsourcing
- Franchising
- Estruturagéo de raiz
- Outras modalidades
e Definigdo do negdcio e do target
o Definigdo sumaria do negécio
o Descrigdo sumaria das atividades
o Target a atingir
e Financiamento, apoios e incentivos a criagéo de negocios
o Meios e recursos de apoio a criagéo de negdcios
o Servigos e apoios publicos — programas e medidas
o Banca, apoios privados e capitais proprios
o Parcerias
e Desenvolvimento e validacédo da ideia de negdcio
o Analise do negdcio a criar e sua validagao prévia
o Andlise critica do mercado
- Estudos de mercado
- Segmentagéo de mercado
o Analise critica do negécio e/ou produto
- Vantagens e desvantagens
- Mercado e concorréncia
- Potencial de desenvolvimento
- Instalagéo de arranque
o Economia de mercado e economia social — empreendedorismo comercial e empreendedorismo social
e Tipos de negdcio
o Natureza e constitui¢éo juridica do negdcio
- Atividade liberal
- Empresario em nome individual
- Sociedade por quotas
e Contacto com entidades e recolha de informagao no terreno
o Contactos com diferentes tipologias de entidades (municipios, entidades financiadoras, assessorias técnicas, parceiros, ...)
o Documentos a recolher (faturas pré-forma; plantas de localizagéo e de instalagdes, catalogos técnicos, material de promogéo de
empresas ou de negdcios, etc...)
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Carga horaria

7854 Plano de negocio - criagcao de micronegocios 25 horas

Identificar os principais métodos e técnicas de gestdo do tempo e do trabalho.

Identificar fatores de éxito e de faléncia, pontos fortes e fracos de um negécio.

Objetivo(s) Elaborar um plano de ag&o para a apresentagéo do projeto de negécio a desenvolver.

Elaborar um orgamento para apoio a apresentagdo de um projeto com viabilidade econémica/financeira.
Elaborar um plano de negdcio.

Contetidos

® Planeamento e organizag&o do trabalho
o Organizagéo pessoal do trabalho e gestao do tempo
o Atitude, trabalho e orientagéo para os resultados
e Conceito de plano de agéo e de negdcio
o Principais fatores de éxito e de risco nos negécios
o Analise de experiéncias de negdcio
- Negdcios de sucesso
- Insucesso nos negécios
o Analise SWOT do negdcio
- Pontos fortes e fracos
- Oportunidades e ameagas ou riscos
o Segmentacédo do mercado
- Abordagem e estudo do mercado
- Mercado concorrencial
- Estratégias de penetragéo no mercado
- Perspetivas futuras de mercado
e Plano de agéo
o Elaboragao do plano individual de agao
- Atividades necessarias a operacionalizagéo do plano de negécio
- Processo de angariagéo de clientes e negociagao contratual
e Estratégia empresarial
o Andlise, formulagéo e posicionamento estratégico
Formulagéo estratégica
Planeamento, implementagéo e controlo de estratégias
Negocios de base tecnoldgica | Start-up
Politicas de gestéo de parcerias | Aliangas e joint-ventures
Estratégias de internacionalizagéo
Qualidade e inovagéo na empresa
lano de negdcio
Principais caracteristicas de um plano de negécio
- Objetivos
- Mercado, interno e externo, e politica comercial
- Modelo de negdcio e/ou constituicdo legal da empresa
- Etapas e atividades
- Recursos humanos
- Recursos financeiros (entidades financiadoras, linhas de crédito e capitais proprios)
o Formas de analise do proprio negécio de médio e longo prazo
- Elaboragdo do plano de agédo
- Elaboragao do plano de marketing
- Desvios ao plano
o Avaliagéo do potencial de rendimento do negdécio
o Elaboracao do plano de aquisi¢gdes e orgamento
o Definigdo da necessidade de empréstimo financeiro
o Acompanhamento do plano de negdcio
Negociagao com os financiadores

o Uo o o o o o

Carga horaria

7855 Plano de negocio - criagcao de pequenos e médios negocios 50 horas

Identificar os principais métodos e técnicas de gestdo do tempo e do trabalho.

Identificar fatores de éxito e de faléncia, pontos fortes e fracos de um negécio.

Elaborar um plano de agéo para a apresentacéo do projeto de negdcio a desenvolver.

Elaborar um orgamento para apoio a apresentagdo de um projeto com viabilidade econémica/financeira.
Reconhecer a estratégia geral e comercial de uma empresa.

Reconhecer a estratégia de 1&D de uma empresa.

Reconhecer os tipos de financiamento e os produtos financeiros.

Elaborar um plano de marketing, de acordo com a estratégia definida.

Elaborar um plano de negdcio.

Objetivo(s)

e & o o o o o o o
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Contetdos

e Planeamento e organizag&o do trabalho
o Organizagéo pessoal do trabalho e gestao do tempo
o Atitude, trabalho e orientagdo para os resultados
e Conceito de plano de agéo e de negdcio
o Principais fatores de éxito e de risco nos negécios
o Analise de experiéncias de negdécio
- Negdcios de sucesso
- Insucesso nos negécios
o Analise SWOT do negdcio
- Pontos fortes e fracos
- Oportunidades e ameagas ou riscos
o Segmentacéo do mercado
- Abordagem e estudo do mercado
- Mercado concorrencial
- Estratégias de penetragdo no mercado
- Perspetivas futuras de mercado
e Plano de agéo
o Elaboragao do plano individual de agao
- Atividades necessarias a operacionalizagéo do plano de negécio
- Processo de angariagéo de clientes e negociagao contratual
e Estratégia empresarial
o Anadlise, formulag&o e posicionamento estratégico
Formulagéo estratégica
Planeamento, implementagéo e controlo de estratégias
Politicas de gestéo de parcerias | Aliangas e joint-ventures
Estratégias de internacionalizagéo
Qualidade e inovagéo na empresa
stratégia comercial e planeamento de marketing
Planeamento estratégico de marketing
Planeamento operacional de marketing (marketing mix)
Meios tradicionais e meios de base tecnoldgica (e-marketing)
Marketing internacional | Plataformas multiculturais de negécio (da organizagdo ao consumidor)
Contacto com os clientes | Habitos de consumo
Elaboragéo do plano de marketing
- Projeto de promocéao e publicidade
- Execucgéo de materiais de promocgao e divulgacao
e Estratégia de I1&D
o Incubagdo de empresas
- Estrutura de incubagéo
- Tipologias de servigo
o Negdcios de base tecnoldgica | Start-up
o Patentes internacionais
o Transferéncia de tecnologia
e Financiamento
o Tipos de abordagem ao financiador
o Tipos de financiamento (capital préprio, capital de risco, crédito, incentivos nacionais e internacionais)
o Produtos financeiros mais especificos (leasing, renting, factoring, ...)
e Plano de negécio
o Principais caracteristicas de um plano de negdcio
- Objetivos
- Mercado, interno e externo, e politica comercial
- Modelo de negdcio e/ou constituicdo legal da empresa
- Etapas e atividades
- Recursos humanos
- Recursos financeiros (entidades financiadoras, linhas de crédito e capitais préprios)
Desenvolvimento do conceito de negdcio
Proposta de valor
Processo de tomada de decisdo
Reformulagéo do produto/servigo
Orientacao estratégica (plano de médio e longo prazo)
- Desenvolvimento estratégico de comercializagdo
o Estratégia de controlo de negécio
o Planeamento financeiro
- Elaboragao do plano de aquisi¢cdes e orgamento
- Definigao da necessidade de empréstimo financeiro
- Estimativa dos juros e amortizagdes
- Avaliagao do potencial de rendimento do negdécio
o Acompanhamento da consecugéo do plano de negdcio

.
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8598

P Carga horaria
Desenvolvimento pessoal e técnicas de procura de emprego 25 horas

e Definir os conceitos de competéncia, transferibilidade e contextos de aprendizagem.

e |dentificar competéncias adquiridas ao longo da vida.

e Explicar a importancia da adogdo de uma atitude empreendedora como estratégia de empregabilidade.

e |dentificar as competéncias transversais valorizadas pelos empregadores.

e Reconhecer a importancia das principais competéncias de desenvolvimento pessoal na procura e manutengao
do emprego.

e |dentificar e descrever as diversas oportunidades de insergdo no mercado e respetivos apoios, em particular as
Medidas Ativas de Emprego.

Aplicar as regras de elaboragéo de um curriculum vitae.

Identificar e selecionar antincios de emprego.

Reconhecer a importancia das candidaturas espontaneas.

Identificar e adequar os comportamentos e atitudes numa entrevista de emprego.

Objetivo(s)

L]
L]
L]
L]

Conteudos

e Conceitos de competéncia, transferibilidade e contextos de aprendizagem (formal e informal) — aplicagdo destes conceitos na
compreensao da sua histéria de vida, identificagéo e valorizagdo das competéncias adquiridas

e Atitude empreendedora/proactiva

e Competéncias valorizadas pelos empregadores - transferiveis entre os diferentes contextos laborais
o Competéncias relacionais

o Competéncias criativas

o Competéncias de gestao do tempo

o Competéncias de gestdo da informagéo

o Competéncias de tomada de decisdo

o Competéncias de aprendizagem (aprendizagem ao longo da vida)

Modalidades de trabalho

Mercado de trabalho visivel e encoberto

Pesquisa de informagéo para procura de emprego

Medidas ativas de emprego e formagéo

Mobilidade geografica (mercado de trabalho nacional, comunitario e extracomunitario)

Rede de contactos (sociais ou relacionais)

Curriculum vitae

Anuncios de emprego

Candidatura espontanea

Entrevista de emprego

e o o o o o o o o o
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R ~ . o Carga horaria
Comunicacgao assertiva e técnicas de procura de emprego 25 horas

e Explicar o conceito de assertividade.

e |dentificar e desenvolver tipos de comportamento assertivo.

e Aplicar técnicas de assertividade em contexto socioprofissional.
e Reconhecer as formas de conflito na relagéo interpessoal.
L]
L]

8599

Definir o conceito de inteligéncia emocional.
Identificar e descrever as diversas oportunidades de insergdo no mercado e respetivos apoios, em particular as
Medidas Ativas de Emprego.
e Aplicar as principais estratégias de procura de emprego.
e Aplicar as regras de elabora¢éo de um curriculum vitae.
e |dentificar e selecionar anuncios de emprego.
e Reconhecer a importancia das candidaturas espontaneas.
e |dentificar e adequar os comportamentos e atitudes numa entrevista de emprego.

Objetivo(s)

Contetidos

Comunicagao assertiva

Assertividade no relacionamento interpessoal

Assertividade no contexto socioprofissional

Técnicas de assertividade em contexto profissional

Origens e fontes de conflito na empresa

Impacto da comunicagao no relacionamento humano

Comportamentos que facilitam e dificultam a comunicacéo e o entendimento
Atitude tranquila numa situagdo de conflito

Inteligéncia emocional e gestdo de comportamentos

Modalidades de trabalho

Mercado de trabalho visivel e encoberto

Pesquisa de informagé&o para procura de emprego

Medidas ativas de emprego e formagao

Mobilidade geografica (mercado de trabalho nacional, comunitario e extracomunitario)
Rede de contactos

Curriculum vitae

Anuncios de emprego

Candidatura espontanea

Entrevista de emprego

® &6 6 o & o & & o & & 0o & & o o o o o

REFERENCIAL DE FORMAGAO | Técnico/a de Desporto - Nivel 4 | 01-04-2019 82 /96



QUALIFICAGOES

Competéncias empreendedoras e técnicas de procura de Carga horaria
emprego 25 horas

8600

Definir o conceito de empreendedorismo.

Identificar as vantagens e os riscos de ser empreendedor.

Identificar o perfil do empreendedor.

Reconhecer a ideia de negdcio.

Definir as fases de um projeto.

Identificar e descrever as diversas oportunidades de insergdo no mercado e respetivos apoios, em particular as
Medidas Ativas de Emprego.

e Aplicar as principais estratégias de procura de emprego.

e Aplicar as regras de elabora¢éo de um curriculum vitae.

e |dentificar e selecionar andncios de emprego.

e Reconhecer a importancia das candidaturas espontaneas.

e |dentificar e adequar os comportamentos e atitudes numa entrevista de emprego.

e o o o o o

Objetivo(s)

Contetdos

Conceito de empreendedorismo — multiplos contextos e perfis de intervengao
Perfil do empreendedor

Fatores que inibem o empreendorismo

Ideia de negdcio e projet

Coeréncia do projeto pessoal / projeto empresarial

Fases da definigdo do projeto

Modalidades de trabalho

Mercado de trabalho visivel e encoberto

Pesquisa de informagéo para procura de emprego

Medidas ativas de emprego e formagao

Mobilidade geografica (mercado de trabalho nacional, comunitario e extracomunitario)
Rede de contactos

Curriculum vitae

Anuncios de emprego

Candidatura espontanea

Entrevista de emprego

e & & o & o o & o 0o & o 0o o o o
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~ s Carga horaria
Planeamento e gestao do orcamento familiar 25 horas

e Elaborar um orgamento familiar, identificando rendimentos e despesas e apurando o respetivo saldo.

e Avaliar os riscos e a incerteza no plano financeiro ou identificar fatores de incerteza no rendimento e na
despesa.

e Distinguir entre objetivos de curto prazo e objetivos de longo prazo.

e Utilizar a conta de depdsito a ordem e os meios de pagamento.

e Distinguir entre despesas fixas e variaveis e entre despesas necessarias e supérfluas.

9820

Objetivo(s)

Conteudos

e Orcamento familiar
o Fontes de rendimento: salario, pensao, subsidios, juros e dividendos, rendas
- Deducgdes ao rendimento: impostos e contribuicdes para a seguranca social
- Distingao entre rendimento bruto e rendimento liquido
o Tipos de despesas
- Despesas fixas (e.g. renda de casa, escola dos filhos, pagamento de empréstimos)
- Despesas variaveis prioritarias (e.g.: alimentacéo)
- Despesas variaveis nao prioritarias
o A nogao de saldo como relagéo entre os rendimentos e as despesas
e Planeamento do orgamento
o Disting&o entre objetivos de curto e de longo prazo
o Calculo das necessidades de poupanga para a satisfagao de objetivos no longo prazo
o A poupanga
e Fatores de incerteza
o No rendimento (e.g. desemprego, divércio, redugdo salarial, promogao)
o Nas despesas (e.g. doenga, acidente)
e Precaugao
o Constituigdo de um ‘fundo de emergéncia’ para fazer face a imprevistos
o Importancia dos seguros (e.g. acidentes, saude)
e Conta de depositos a ordem
o Abertura da conta a ordem: elementos de identificagdo
o Tipo de conta: individual, solidaria e conjunta
o Movimentagao e saldo da conta: saldo disponivel, saldo contabilistico e saldo autorizado
o Formas de controlar os movimentos e o saldo da conta a ordem
o Custos de manutengéo da conta de depdsitos a ordem
o Descobertos autorizados em conta a ordem: vantagens e custos
e Meios de pagamento
o Notas e moedas
o Cheques: tipos de cheques (e.g. cruzados, n&o a ordem), endosso
o Débitos diretos: domiciliagdo de pagamentos, cancelamento
o Transferéncias interbancarias
o Cartdes de débito
o Cartdes de crédito
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R . Carga horaria
Produtos financeiros basicos 50 horas

e Distinguir entre depdsitos a ordem e depositos a prazo.

e Caraterizar a diferenga entre cartdes de débito e de crédito.

e Caraterizar os principais tipos de empréstimos comercializados pelas instituicdes de crédito para clientes
Objetivo(s) particulares.

e Caracterizar os principais tipos de seguros.

e |dentificar os direitos e deveres do consumidor financeiro.

e Caracterizar diversos tipos de fraude.

Conteudos

e Depositos a ordem vs. depdsito a prazo
o Remuneracgao e liquidez
o Caracteristicas dos depdsitos a prazo: remuneragao (conceitos de TANB, TANL, TANB média), reforcos e mobilizagéo
o O fundo de garantia de deposito
e Cartbes bancarios: cartdes de débito, cartdes de crédito, cartbes de débito diferido, cartbes mistos
e Tipos de crédito bancario: crédito a habitagéo, crédito pessoal, crédito automdével (classico vs leasing), cartdes de crédito,
descobertos bancarios
o Principais caracteristicas: regime de prestagdes, regime de taxa, crédito revolving
o Conceitos: montante do crédito, prestacéo, taxa de juro (TAN), TAE e TAEG
o Custos do crédito: juros, comissdes, despesas, seguros e impostos
Tipos de seguros: automével (responsabilidade civil vs. danos préprios), acidentes de trabalho, incéndio, vida, saude
o Principais caracteristicas: seguros obrigatorios vs seguros facultativos, coberturas, prémio, declaragdo do risco, participacéo do
sinistro, regularizacéo do sinistro (seguro automoével), cessacéo do contrato
o Conceitos: apdlice, prémio, capital seguro, multirriscos, tomador do seguro vs segurado, franquia, periodo de caréncia, principio
indemnizatério, resgate, estorno; e no ambito do seguro automoével: carta verde, declaragdo amigavel, certificado de tarifagéo,
indemnizacao direta ao segurado
Tipos de produtos de investimento: agdes, obrigagdes, fundos de investimento e fundos de pensdes
o Recegao e execugao de ordens
o Registo e depdsito de Valores Mobiliarios
o Consultoria para investimento
e Contratacéo de servigos financeiros a distancia: internet, telefone
Direitos e deveres do consumidor financeiro
o Entidades reguladoras das instituicdes financeiras
o Legislagéo de protegéo dos consumidores de produtos e servigos financeiros
o Direito a reclamar e formas de o fazer
o Direito a informag&o pré-contratual, contratual e durante a vigéncia do contrato (e.g. Pregarios, Fichas de Informacédo Normalizadas,
minutas de contratos, cépias do contrato e extratos)
o Dever de prestacéo de informagéao verdadeira e completa
A aquisi¢ao de produtos financeiros como um contrato entre a instituicdo financeira e o consumidor
e Precaugao contra a fraude
o Instituigbes autorizadas a exercer a atividade
o Fraudes mais comuns com produtos financeiros (e.g. phishing, notas falsas,
o utilizagdo indevida de cheques e cartdes) e sinais a que deve estar atento
o Protecao de dados pessoais e codigos
o Entidades a que deve recorrer em caso de fraude ou de suspeita de fraude

L]
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Poupanca - conceitos basicos Carga horaria
panc¢ 25 horas

e Reconhecer a importancia da poupanga relacionando-a com os objetivos da vida.

e Utilizar um conjunto de nogdes basicas de matematica financeira que apoiam a tomada de decisdes financeiras.
e Relacionar remuneracéo e risco utilizando essa relagdo como ferramenta de auxilio nas decisdes de aplicagées
de poupanca.

e |dentificar as caracteristicas de alguns produtos financeiros onde a poupanca pode ser aplicada.

e |dentificar elementos de comparagdo dos produtos financeiros.

Objetivo(s)

Conteudos

e Poupanga
o A importancia da poupanga no ciclo de vida: maio para acomodar oscilagdes de rendimento e de despesas, para fazer face a
imprevistos, para concretizar objetivos de longo prazo e para acumular patriménio
o Comportamentos basicos de poupanga (e.g. fazer um orgamento, racionar despesas nao prioritarias, envolver a familia, avaliar e
aproveitar descontos, etc.)
e Nocdes basicas sobre juros
o Regime de juros simples e de juros compostos
o Taxa de juro nominal vs. taxa de juro real
o Taxa de juro nominal vs. taxa de juro efetiva
e Relagao entre remuneragao € o risco
o A rendibilidade esperada, o risco e a liquidez
e Caracteristicas de alguns produtos financeiros
o Dep6sitos a prazo (e.g. tipo de remuneragao, taxa de juro, prazo, mobilizagao antecipada)
o Certificados de aforro (e.g. remuneragéo, mobilizagéo)
o Obrigagdes do tesouro (e.g. taxa de cupdo, maturidade, valor de reembolso, valor nominal)
o QObrigagdes de empresas (e.g. taxa de cupdo, maturidade, valor de reembolso, valor nominal)
o Acgbes
- O valor de uma agao e o valor de uma empresa
- Custos associados ao investimento em agdes (comissdes de guarda de titulos, de depodsito ou de custddia, taxas de bolsa)
- Aspetos a ter em conta no investimento em ac¢des
e Fundos de Investimento: conceito e nog¢des basicas
e Seguros de vida (dGmbito da garantia, custo real, reducéo e resgate, rendimento minimo garantido, participagdo nos resultados, nogdes
de regime fiscal)
e Fundos de pensdes
o Fundos de pensdes vs. - Planos de pensdes
o Espécies mais relevantes: fundos de pensdes PPR/E
e QOutros ativos: moeda, ouro, etc.
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e - Carga horaria
Crédito e endividamento 50 horas

Definir o conceito de divida e de taxa de esforgo.

Avaliar os custos do crédito.

Comparar propostas alternativas de crédito.

Caracterizar os direitos e deveres associados ao recurso ao crédito.

Objetivo(s)

Contetudos

e Recurso ao crédito: vantagens e desvantagens do endividamento
e Necessidades financeiras e finalidade do crédito (e.g. casa, carro, saude, educagéo)
e Encargos com os empréstimos: juros, comissdes, despesas, seguros e impostos
o Conceito de taxa de juro anual nominal (TAN), TAE e TAEG
o Principais tipos de comissdes: iniciais, mensais, amortizagao antecipada, incumprimento
o Seguros de vida e de protegéo do crédito
e Reembolso do empréstimo
o O prazo do empréstimo: fixo, revolving, curto prazo, longo prazo
o Modalidades de reembolso e conceito de prestagdo mensal
o Caréncia e diferimento de capital
e Empréstimos em regime de taxa fixa e em regime de taxa variavel
o Vantagens e desvantagens e relagao entre o regime e o valor da taxa de juro
o O indexante (taxa de juro de referéncia) e o spread
o Fatores que influenciam o comportamento das taxas de juro de referéncia e a fixagdo do spread
e Elementos do empréstimo
o Relagao entre o valor da prestagéo, a taxa de juro e o prazo
o Relagéo entre o montante do crédito, o prazo e total de juros a pagar
o Relagao entre variagédo da taxa de juro e a variagédo da prestagdo mensal
e Crédito a habitagdo e crédito aos consumidores (crédito pessoal, crédito automdvel, cartdes de crédito, linhas de crédito e
descobertos bancarios)
o Principais caracteristicas
o Informacgédo pré-contratual, contratual e durante a vigéncia do contrato
o Amortizagao antecipada dos empréstimos
o Livre revogacéo no crédito aos consumidores
e Crédito automdvel classico vs. em leasing: regime de propriedade e seguros obrigatérios
e Crédito revolving: cartdes de crédito, linhas de crédito e descobertos bancarios
o Formas de utilizagdo, modalidades de pagamento e custos associados
e Critérios relevantes para a comparagao de diferentes propostas de crédito
o Avaliagao da solvabilidade: conceito de risco de crédito
o Rendimento disponivel, despesas fixas e taxa de esforgo dos compromissos financeiros
o Valor e tipo de garantias (e.g. hipoteca e penhor, fianga e aval, seguros)
o Mapa de responsabilidades de crédito
e Tipos de instituicdes que concedem crédito e intermediarios de crédito (e.g. o crédito no ponto de venda)
e O papel do fiador e as responsabilidades assumidas
e Regime de responsabilidade no pagamento de empréstimos conjuntos
e Consequéncias do incumprimento: juros de mora, histérico de crédito, penhora de bens, execugdo de hipotecas e insolvéncia
e O sobre-endividamento: como evitar e onde procurar ajuda
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9824 ento do sistema financeiro 25 horas

Caracterizar o papel dos bancos na intermediagao financeira.
Identificar as fungdes de um banco central.

Identificar as fungdes do mercado de capitais.

Identificar as fungdes dos seguros.

Explicar o funcionamento do sistema financeiro.

Objetivo(s)

e o o o o

Contetidos

e O papel dos bancos na intermediacao financeira (i.e. enquanto recetores de depésitos e financiadores da economia)
e O papel dos Bancos Centrais

o O papel do Banco Central Europeu e a sua missdo de estabilidade de pregos: taxa de juro e taxa de inflagdo

o As fungdes da moeda

o Taxas de juro de referéncia (e.g. Euribor, taxa de juro de referéncia do Banco Central Europeu)

o Moedas estrangeiras e taxa de cambio

As fungdes do mercado de capitais

o O mercado de capitais enquanto alternativa ao financiamento bancario

o O mercado de capitais na oferta de produtos de investimento (a¢des, obrigagdes e fundos de investimento)

o Tipos de servigos financeiros: recegéo e execugao de ordens; registo e depdsito de Valores Mobilidrios; consultoria para
investimento; plataformas de negociacédo

o Nocgdes de gestéo de carteira

As fungdes dos seguros

o Indemnizagéo de perdas

o Prevengao de riscos

o Formacéo de poupanga

o Garantia
Tipo de instituicdes financeiras autorizadas (e.g. bancos, instituicdes financeiras de crédito, empresas de seguros, mediadores de
seguros, sociedades gestoras de fundos de pensdes, sociedades gestoras de fundos de investimento, sociedades financeiras de
corretagem e sociedades corretoras)
e O papel do sistema financeiro no progresso tecnoldgico e no financiamento do investimento

L]

L]
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Poupanca e suas aplicacoes =
pan¢ P ¢ 50 horas

Reconhecer a importancia de planear a poupanga
Distinguir critérios de avaliagdo de produtos financeiros.
Comparar produtos financeiros em funcédo de objetivos.
Selecionar aplicagdes de poupanga em fungao de objetivos.

Objetivo(s)

e o o o

Contetudos

e Poupanga
o A importancia da poupancga no ciclo de vida: meio para acomodar oscilagdes de rendimento e de despesas, para fazer face a
imprevistos, para concretizar objetivos de longo prazo e para acumular patriménio
o Comportamentos basicos de poupanga (e.g. fazer um orgamento, racionar despesas nao prioritarias, envolver a familia, avaliar e
aproveitar descontos, etc.)
e Nocdes basicas de matematica financeira
o Regime de juros simples e de juros compostos
o Taxa de juro nominal vs. taxa de juro real
o Taxas de juro nominais, efetivas e equivalentes
o Rendas financeiras
e Relagado entre remuneragao e o risco
o A rendibilidade esperada, o risco e a liquidez
o As tipologias de risco e a sua gestao
e Caracteristicas de alguns produtos financeiros
o Dep6sitos a prazo (e.g. tipo de remuneragao, taxa de juro, prazo, mobilizagao antecipada)
Certificados de aforro (e.g. remuneragéo, mobilizagéo)
Obrigagdes do tesouro (e.g. taxa de cupao, maturidade, valor de reembolso, valor nominal)
Obrigagdes de empresas (e.g. taxa de cupao, maturidade, valor de reembolso, valor nominal)
Acdes
- O valor de uma agao e o valor de uma empresa
- Custos associados ao investimento em agdes (comissdes de guarda de titulos, de depodsito ou de custddia, taxas de bolsa)
- Aspetos a ter em conta no investimento em a¢des
- Fundos de Investimento
- Fundos harmonizados vs. fundos ndo harmonizados; fundos fechados vs fundos abertos
- Tipologias dos fundos de investimento: fundos especiais de investimento; fundos poupanga reforma; fundos de fundos; fundos
de obrigagdes; fundos poupancga agdes; fundos de tesouraria; fundos do mercado monetario; fundos mistos; fundos flexiveis
- Outros organismos de investimento coletivo: fundos de investimento imobiliario; fundos de titularizagéo de créditos; fundos de
capital de risco
- Encargos na subscricdo de fundos de investimento (comissdes de subscrigdo, comissdes de resgate, comissdes de gestao)
o Seguros de vida (dmbito da garantia, custo real, redugdo e resgate, rendimento minimo garantido, participagao nos resultados,
nogdes de regime fiscal)
o Fundos de pensdes
- Fundos de pensdes vs. Planos de pensdes
- Classificagbes dos fundos de pensdes/planos de pensdes: fechados vs. abertos; adesées coletivas (contributivas vs. ndo
contributivas) vs. adesdes individuais; de contribui¢céo definida vs de beneficio definido
- Espécies mais relevantes: fundos de pensdes PPR/E.
- Beneficios: pensédo vs. capital, diferimento, transferibilidade, previsdo de direitos adquiridos
- Outros ativos: moeda, ouro, etc.
- Produtos financeiros
- Poupar de acordo com objetivos
- Liquidez, rendibilidade e risco
- Remuneragéo bruta vs. remuneragéo liquida
- Medidas de avaliagédo de performance
- O papel do research

o
o
o
o
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5. Sugestao de Recursos Didaticos

» Pedagogia do desporto

« Piéron, M. (1999). Para una ensefianza eficaz de las actividades fisico-desportivas. Barcelona: INDE Publicaciones.

* Rodrigues, J. (2003). A Pedagogia do Desporto e as Ciéncias do Desporto. Desporto, Investigacdo & Ciéncia, N° 2,Junho.
» Rosado, A. & Mesquita, |. (2009). Pedagogia do Desporto. Cruz Quebrada: Edigoes FMH.

» Sarmento, P. & Ferreira, V. (2004). Formagao Desportiva - Perspectivas de estudo nos contextos escolar e desportivo.
Cruz Quebrada: Edi¢cdes FMH.

« Didatica do desporto

* Curado, J. (2002). Organizagao do treino nos desportos coletivos: pontos de partida. Lisboa: Editorial Caminho.

« Janeira, M. (2001). Métodos de treino. Treino Desportivo. Especial IV, Novembro.

« Silva, M. (1998). Periodizagao e planeamento do treino em desportos individuais e coletivos. Revista Horizonte.
Vol.VI,n.°31.

« Castelo, J. et al. (1996). O exercicio de treino desportivo. Lisboa: Ed. FMH.

* Psicologia do Desporto - Aprendizagem e Desenvolvimento Humano

« Brito, P. (1994). Psicologia do desporto — Nog¢des gerais. Revista Horizonte. 59, 173-178.

« Jesuino, J. C. (1987). Processos de lideranga. Ed. Livros Horizonte. Lisboa.

* Roberts, G. & Treasure, D. (2012). Advances in Motivation in Sport and Exercice. Champaing, IL: Human Kinetics.

* Serpa, S. & Araujo. D. (2002). Psicologia do Desporto e do Exercicio. Compreenséo e Aplicagdes. Cruz Quebrada:
Edi¢cdes FMH.

» Wrinberg, R. S. & Gould, D. (2008). Fundamentos da Psicologia do Esporte e do Exercicio. Porto Alegre: ARTMED.

» O Corpo Humano - Nutrigdo e Doping

« Astrand, P; Rodhal, K.; Dahl, H. & Stramme, S. Artmed (2006).Tratado de fisiologia do trabalho: bases fisiolégicas do
exercicio. Sao Paulo: Artmed.

* Fox, Edward L. et al. (1991). Bases fisioldgicas da educagao fisica e dos desportos. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan.
* McArdle, W et al. (2003). Fisiologia do exercicio — energia, nutricdo e desempenho humano. 5.2 Ed. Rio de Janeiro:
Guanabara Koogan

* Pezarat, P.; Pascoal, A.; Cabri, J.; Armada da Silva, P. & Espanha, M. (1995). Aparelho Locomotor e Analise do
Movimento. Edigao: Faculdade de Motricidade Humana.

« Etica e Deontologia ho Desporto

« Associagéo Portuguesa de Gestédo do Desporto (2005). Proposta de codigo de ética e deontologia do gestor do desporto.
Porto: Apogesd.

« Etxeberria, X. (1996). Etica basica. Bilbao: Ed. Universidade de Deusto.

« Gongalves, C. (2006). Etica e fairplay: novas perspectivas, novas exigéncias. Lisboa: Confederagéo do Desporto de
Portugal.

« Kant, E. (sem data). Fundamentac&o da metafisica dos costumes. Lisboa: Atlantida.

» Marivoet, M. (2000). A emergéncia de uma nova ética para o desporto do séc. XXI. Lisboa: Desporto, Educdo & Saude
« Orlando, L. (2002). Psicologia do desenvolvimento moral. Coimbra: Editora Almedina.

* Rego, A. et al. (2006). Gestao ética e socialmente responsavel: teoria e pratica. Lisboa: Editora RH, Lda.

« Savater, F. (2002). Etica para um jovem. Lisboa: Editorial Presenca.

« Sotomayor Cardia, M. (1992). Etica |. Estrutura da moralidade. Lisboa: Editorial Presenga.

« Vatino, G. (1975). Introdugéo a Nietzsche. Lisboa: Editorial Presenca.

* Ténis de Mesa

« ITTF-PTT. (2007 - Sixth Revised Edition English). Coaching Manual — Level 1. Internacional Table Tennis Federation.

» Federacao Portuguesa de Ténis de Mesa. (2013). O Ténis de Mesa vai a Escola. Edi¢édo: Porto Editora

» Federagéo Portuguesa de Ténis de Mesa - www.fptm.pt

« Escalada e Manobras de Cordas

« Orientagdo Aplicada

* Remo

» O Jogo

» Metodologia das Atividades de Body & Mind

« Atividades Fisicas em Populagdes Especiais

« Atividades de Deslize

» Canoagem

 Qualidade de Servigos e Satisfagédo do Cliente

« Técnicas de Relaxagado e Bem Estar

» Coaching e Comunicagéo

« Carvalho, A. Melo (1985). Corrida de orientagdo desporto e aventura na natureza. Horizonte. Vol. |, n.°5, Jan/Fev, 152-
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155.

* Fleming, J. (1994). Orientacién. Todo sobre el mapa y la brijula. Espanha: Ediciones Desnivel.

* Fortes, L. (1989). A organizacéo de provas de orientagdo. Horizonte. Vol. IV, n.° 31, Maio/Junho.

» GarciaYébenes, J.; Carceller, S. (1998). Créditos variables de atividades en la naturaleza (la orientacion y la escalada).
Espanha: Editorial Paidotribo.

« Instituto Geografico do Exército. (2002). Manual de leitura de cartas. Lisboa: Edi¢des do Instituto Geografico do Exército.
» Madeira, M.; Vidal, J. (1994). A Orientagédo na Escola. Horizonte. Vol. X, n.° 55, Maio/Junho.

» Mendonga, C. (1987). Orientagéo — Desporto na natureza. Colecgao desporto e sociedade, n.° 1. Lisboa: DGD.

» Mendonga. C. (1987) Corrida de orientag&o na escola. Horizonte. Vol. Ill, n.° 17, Janeiro/Fevereiro.

* Belo, P. (1994). Montanhismo na escola. Horizonte. Vol. X, n.° 60, 218-223.

* Belo, P. (1995). Escalada na escola. Horizonte. Vol. XII, n.° 67.

« Constantino, M. (2001). Manual de nés. Lisboa: Estampa.

» Guinda Polo, F. (2000). Manual de equipamiento de vias de escalada. Madrid: Ediciones Desnivel.

* Hepp, T. (1997). La escalada deportiva, un libro didactico de teoria y pratica. Barcelona: Editorial Paidotribo.

* Nufiez, T. (2005). Seguranca em parede. Lisboa: EuropaAmérica.

» Winter, S. (2000). Escalada deportiva com ninos y adolescentes. Madrid: Ediciones Desnivel.

* Benett, J. (2001). Manual de kayakista de aguas bravas. Espanha: Editorial Paidotribo.

* Byde, A. (1984). ABC da canoagem. Lisboa: Editorial Presenga.

« Cervantes, E. (1997). Iniciacion al piragiismo. Madrid: Gymnos Editorial Deportiva, S.L.

* Hernandez, J. (1993). Piraguismo I. Madrid: Colecgao do El Corte Inglés, Comité Olimpico Espafriol.

* Hernandez, J. (1993). Piraguismo Il. Madrid: Colecg&o do El Corte Inglés, Comité Olimpico Espariol.

« Jimenéz, A.; Rodriguez, J. (2005). Piraguismo recreativo. Sevilha: Editorial Wanceulen Editorial Deportiva.

* Lutz, J.; Feullette, A. (1987). Canoa e caiaque em 10 ligdes. Lisboa: Publicagdes EuropaAmeérica.

« Correia, P., Espanha, M. & Barreiros, J. (1999). (Editores). Envelhecer melhor com a atividade fisica. Actas do simpodsio
99 — Faculdade de Motricidade Humana. Cruz Quebrada: Ed. FMH.

* Raposo, F. & Marques, R. (2007). Populagdes especiais. Avaliagio e prescricdo de exercicio. Cacém: Manz Produgdes.
* Ruiz Juan, F., Garcia Montes, M.E. & Piéron, M. (2008). Actividad fisica y estilos de vida saludables. Analisis de los
determinantes de la practica en adultos. Wanceulen Editorial Deportiva.

« SantosRocha, R., Pimenta, N., Simdes, V., Ramalho, M.F., Franco, S. & Melo, P. X. (2010). Avaliagao e prescri¢gao do
exercicio. Documentagéo de apoio. Escola Superior de Desporto de Rio Maior (ndo publicado).

* Teixeira, P., Sardinha, L. & Barata, T. (2008). Nutrigdo exercicio e salude. Lisboa: Lidel.

« Correia, A. et al. (2000). Servigos de qualidade no desporto, polidesportivos e ginasios. Lisboa: Ministério da Juventude e
do Desporto. Centro de Estudos e Formagéo Desportiva.

« Fernandes, A. (2000). Qualidade de servigo. Lisboa: Ed. Pergaminho.

» Gerson, R. F. (1998). Medir a qualidade e a satisfagéo do cliente um guia para gerir um servigo de qualidade. Lisboa:
Monitor.

* Lendrevie, J. et al. (2004). Mercator XXI teoria e pratica do marketing. Lisboa: Dom Quixote.

« Santos, A. P. & Pires, A. (1996). Satisfagéo dos clientes um objectivo estratégico de gestao. Lisboa: Texto Editores.

« Soares, P. M. et al. (2007). MEDE: Modelo de exceléncia no desporto — gestao da qualidade e da exceléncia na gestao do
desporto. Vila Nova de Gaia: APOGESD.

« Butt, T. & Russell, P. (2002). Surf science. An introduction to waves for surfing. Cornwall: Alison Hodge.

» Moreira, M. (2009). Surf: da ciéncia a pratica. Cruz Quebrada: Edigdes FMH.

* Orbelian, G. (1987). Essential surfing. San Francisco, California: Orbelian Arts.

» Warshaw, M. (2003). Encyclopedia of surfing. Orlando: Hartcourt, Inc.

« Boal, A. (2004). Jogos para actores e ndo actores. Rio de Janeiro: Civilizagao Brasileira.

* Bragada. J. (2002). Jogos Tradicionais e o Desenvolvimento das Capacidades Motoras na Escola. Lisboa: Centro de
Estudos e Formagéo Desportiva.

» Brandes, D e H. Phillips (1997),. Manual de Jogos Educativos, 140 jogos para Professores e Animadores de Grupos.
Lisboa: Moraes Editores.

« Gil, J. (2001). Movimento total O corpo e a Danga. Lisboa: Relégio d’agua.

* Reis, L. (2001). Historia do Circo. Santarém: Teatrinho de Santarém.

« Gallagher, S. P. & Kryzanowska, R. (1999). The Pilates Method of Body Conditioning. Philadelphia: Trans-Atlantic.

« Isacowits, R. (2006). Pilates. Champaign, II: Human Kinetics.

« King, M. (2003). Corepilates: Discover your Longest, Leanest Body with Pilates on the Ball. Sydney: ABC Books.

» Moffat, M. & Vickery, S. (2002). Manual de Manutengéo e Reeducagao Postural da American Physical Therapy
Association. Porto Alegre: Artmed Editora.

« Robinson, L.; Fisher, H.; Knox, J. & Thomson, G. (2000). The Official Body Control Pilates Manual: The Ultimate Pilates
Guide: For Fitness, Family Health, Sport and at Work. London: Pan Macmillan.

* Rodrigues, J. (2006). Pilates. Lisboa: Platano Editora.
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« Carrigo, M. (2000). Fitness Yoga — ACE’s group Fitness Speaciality Series. San Diego, CA: American Council on
Exercice.

» DeRose, M. (2003). Faga Yoga Antes que Vocé Precise. Porto: Edigdes Afrontamento.

* Hurtado, S. (2006). loga. Lisboa: Platano Editora.

» Karninof, L. (2007). Yoga Anatomy. Champaign, II: Human Kinetics.

* Langa, R. (2013). Coach do coach: Motivar, liderar, gerir equipas. Prime Books.

* Penim, A. T. & Cataldo G. A. (2013). Ferramentas de coaching (72 Ed.). Lidel.

» Whitmore, J. (2009). Coaching for performance: Growing human potencial and purpose — the principles and practice of
high-performance coaching.

* AFFA (2010). Fitness Theory and Practice. Edigdo: AFFA

« Akiau, P. (1995). Aerdbica: Fundamentagdo Metodoldgica, Produgdo Coreografica e Desenvolvimento de Ensino. Edi¢&o:
Colecgao Fitness Brasil.

« Conti, A: (1995). Step Training. Edi¢éo do autor.

« Franco, S. & Santos, R. (1999). A Esséncia da Ginastica Aerodbica. Edigdo: Escola Superior de Desporto de Rio Maior.
» Joaquim, T. (revisto 2014). Metodologia da Ginastica Localizada. Edi¢gdo: Centro de Estudos de Fitness.

* Kennedy, C. A. & Yoke, M. M. (2005). Methods of Group Exercise Instruction. Edicdo: Human Kinetics.

*» Rodrigues, M. & André, H. (revisto 2014). Metodologia da Ginastica Aerdbica. Edigao: Centro de Estudos de Fitness.

» Sanches, D. (1999). Bases Elementares del Aerobic, Aspectos y Recursos Didacticos en el Processo de Ensefanza.
Edigdo: Gymnos Editorial.

« Stone, M. & Sands, W. A. (2007). Principles and Practice of Resistance Training. Edigdo: Human Kinetics.

» Baecle, T. & Groove, B. (1998). Weight training — steps to success. Edigao: Human Kinetics.

« Brooks, D. (2001). Effective strength training. Edigdo: Human Kinetics.

« Frédéric, D. (22 edigao revista e aumentada). Guia dos Movimentos de Musculagado — Abordagem Anatdmica. Edig&o:
Manole.

» Step - a Aula

* Ginastica Aerobica - a Aula

« Step - Montagem Coreografica

« Ginastica Aerébica - Montagem Coreografica

* Ginastica Localizada - a Aula

« Ginatica Localizada - Metodologia

« Cardiofitness e Musculagéo - Equipamentos e Exercicios

« Cardiofitness e Musculagéo - o Treino

* AFFA. (2010). Fitness Theory and Practice. Edigdo: AFFA

* Akiau, P. (1995). Aerébica: Fundamentagédo Metodolodgica, Produgédo Coreografica e Desenvolvimento de Ensino. Edi¢ao:
Colecgao Fitness Brasil.

« Conti, A. (1995). Step Training. Edicdo do autor.

* Franco, S. & Santos, R. (1999). A Esséncia da Ginastica Aeroébica. Edigao: Escola Superior de Desporto de Rio Maior.
» Joaquim, T. (revisto 2014). Metodologia da Ginastica Localizada. Edi¢gdo: Centro de Estudos de Fitness.

» Kennedy, C. A. & Yoke, M. M. (2005). Methods of Group Exercise Instruction. Edicdo: Human Kinetics.

* Rodrigues, M. & André, H. (revisto 2014). Metodologia da Ginastica Aerdbica. Edigdo: Centro de Estudos de Fitness.

» Sanches, D. (1999). Bases Elementares del Aerobic, Aspectos y Recursos Didacticos en el Processo de Ensefanza.
Edigdo: Gymnos Editorial.

« Stone, M. & Sands, W. A. (2007). Principles and Practice of Resistance Training. Edigdo: Human Kinetics.

* Baecle, T. & Groove, B. (1998). Weight training — steps to success. Edigao: Human Kinetics.

* Brooks, D. (2001). Effective strength training. Edigao: Human Kinetics.

« Frédéric, D. (22 edigao revista e aumentada). Guia dos Movimentos de Musculagdo — Abordagem Anatdmica. Edigao:
Manole.

« Atletismo - Iniciagéo

« Atletismo - Planeamento e Organizac¢éo do Treino

« Atletismo - Desenvolvimento da Condigéo Fisica nos Escales de Formagao

« Atletismo - Corridas de Velocidade e Estafetas

* Atletismo - Marcha Atlética e Corridas de Barreiras

* Atletismo - Salto em Comprimento e Salto com Vara

« Atletismo - Langamento do Dardo e Langamentos em Rotagao

* Bravo, J., Garcia, M., Gil, F., Landa L., Marin, J., Pascua, M. (1996). Atletismo | — carreras y marcha. Madrid: Ed. Real
Federacion Espariola de Atletismo.

* Bravo, J., Lépez, F., Ruf, H.,Seirullo, F. (1992). Atletismo Il — saltos. Madrid: Ed. Comité Olimpico Espafiol.

* Bravo, J., Martinez, J., Duran, J., Campos, J. (1995). Atletismo Il — lanzamientos. Madrid: Ed. Comité Olimpico Espafiol.
* Federag&o Portuguesa de Atletismo - http://fpatletismo.sapo.pt/.
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* Ginastica - Elementos Técnicos Gerais

« Ginastica - Fundamentos

« Ginastica - Origens, Seguranca e Coreografia

* Ginastica - Planeamento e Controlo do Treino

« Ginastica Acrobatica

* Ginastica de Trampolins

* Ginastica Artistica

« Eurotramp Trampoline, Education Programme — www.eurotramp.com

* Apparatus in Gymnastcs for All. FIG. Gymnastcs for All Committee

» Rookie Coaches Gymnastics USAF (United States of Gymnastics Federation). Human Kinetics Publishing 1992 - Apparatus
Norms. Fédération Internationale de Gymnastique. Apparatus Commission (2009/2012) Edition 2011

* Abrantes, J. (2002). Ginastica. Coimbra. Edi¢do de autor.

* Russell, Keith. (2010). BasicGYM Fundamentos da Ginastica e da Literacia Motora. FGP

* Russell, Keith. (2010). Dossier do Treinador de BasicGYM Fundamentos da Ginastica e da Literacia Motora. FGP
* Russell, Keith. (2011). 20 Li¢des possiveis... BasicGYM Fundamento da Ginastica e da Literacia Motora. FGP
« Coulton, J. (1981). Sports Acrobatics. Ep Publishing limited, Yorkshire.

* Pozzo, T. & Studeny, C. (1987). Théorie et pratique des sports acrobatiques. Editions Vigot, 1987.

» Federacao de Ginastica de Portugal — www.fgp-ginastica.pt.

» Natagao - Adaptagdo ao Meio Aquatico

» Natag&o - Técnicas de Crol e Costas

» Natagao - Técnicas de Brugos e Mariposa

» Natag&o Sincronizada

» Natagéo - Pdlo Aquatico

« Natag&o - Saltos para a Agua

 Natagao - Salvamento Aquatico

» Campanico, J. (1989). A escola de natagao. Lisboa: MEDGD.

« Catteau, R.; Garrof, G. (1990). O ensino da natagéo. Sdo Paulo: Manole.

« Filho, P. (2003). A psicomotricidade relacional em meio aquatico. Sdo Paulo: Manole.

* Pereira, F. (2001). Manual do nadador salvador. Faculdade de Motricidade Humana-Instituto de Socorros a Naufragos.
Cruz Quebrada: Edigdes FMH.

* Raposo, A. V. (2006). Formar nadadores. Lisboa: Ed. Caminho.

» Sacadura, J.; Raposo, V. (1988). Metodologia do ensino das técnicas de nadar, partir e virar. Lisboa: MEDGD.
» Sarmento, P. et al. (1982). Aprendizagem motora e natagéo. Lisboa. Universidade Técnica de Lisboa, ISEF.

» Sarmento, P. (2000). A experiéncia motora no meio aquatico. Lisboa. Omniservigos.

« Silva, A.; Castro, L; Martins, B.; Silva, S.; Garrido, N.; Louro, H. e Moreira, A. (2004). Pélo aquatico, descri¢édo técnica,
modelo de ensino e regulamento desportivo. Série Didactica, Vila Real.

* Federagdo Portuguesa de Natagao - www.fpnatacao.pt.

* Ténis - Iniciagcao

« Ténis - Caraterizagdo da Modalidade

* Ténis - Gestos Técnicos

* Ténis - Analise Técnica

« Ténis - Fisiologia Especifica

« Ténis - Principios Taticos

* Ténis - Modelos de Treino e de Competicdo

« Alfonsi, S. (2007). Manual de ténis. Lisboa: Arte Plural Edigoes.

* Allen, J. (1991). Aprenda a jogar ténis. Lisboa: Compendium.

* Bezault, I. (2001). O ténis, a técnica a tactica a pratica. Lisboa: Editorial Estampa.

« Coutinho, C. (2008). Sucesso no ténis a ciéncia por tras dos resultados. Edi¢cdo de autor.

« Flichtbeil, R. (2006). Aprenda ténis. Porto: Civilizagao Editora.

« Ishizaki, M. T.; Castro, M. S. (2008). Ténis: aprendizagem e treinamento. Sdo Paulo. Phorte Editora.

» Marques, M. C.; Caoyolla, R. R. (2001). O ténis. Lisboa: Didactica Editora.

* Rolo, C.; Haan, D. (2009). Treino mental no ténis. estratégias praticas para o sucesso. Edigdo Rolo Mental Coaching.
» Federagao Portuguesa de Ténis - http://www.tenis.pt/.

* Andebol - Iniciagéo

» Andebol - Caraterizagao e Regulamentos do Jogo

» Andebol - Jogos Pré-Desportivos e Exercicios

» Andebol - Jogo e Pedagogia do Andebol

» Andebol - Componentes do Jogo

» Andebol - Métodos e Sistemas de Jogo
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* Andebol Adaptado e de Praia

« Aratjo, D. (2005). O contexto da decisdo: a agéo tactica no desporto. Lisboa: Visao e Contextos.

« Curado, J. (2002). Organizagéo do treino nos desportos coletivos: pontos de partida. Lisboa: Editorial Caminho.

» Federacao de Andebol de Portugal (2010). Livro de regras de jogo. Andebol. Lisboa: Federagéo de Andebol de Portugal.
http://Aww.fpa.pt/

* Garcia, J. (1991). Balonmano, Fundamentos y etapas de aprendizage. Madrid: Editorial Gymnos.

« Garcia, J. (1994). Balonmano: Metodologia y alto rendimento. Barcelona: Editorial Paidotribo.

« Garcia, J. (2000). Balonmano. Perfeccionamento e investigacion. Barcelona: INDE.

» Gomes, F. (2005). Jogos desportivos coletivos. In http://home.fmh.utl.pt/~cpeixoto/SADdocumentos/SADJogosDesportivos-
Coletivos-2005.pdf.

» Gongalves, J. (2003). Histéria do andebol em Portugal. Lisboa: Ed. CTT.

* Graga, A.; Oliveira, J. (1994). O Ensino dos Jogos Desportivos. Porto: FCDEFUP.

» Graga, A.; Oliveira, J. (1998). Para uma teoria dos jogos desportivos coletivos. In:.O ensino dos jogos desportivos coletivos.
3 ed. Porto: Universidade do Porto.

« Janeira, M. (2001). Métodos de treino. Treino Desportivo. Especial IV, Novembro.

* Ribeiro, M. & Volossovitch, A. (2004). Andebol 1. O ensino do Andebol dos 7 aos 10 anos. Cruz Quebrada: FMH

* Ribeiro, M. & Volossovitch, A. (2008). Andebol 2. O ensino do Andebol dos 11 aos.14 anos. Cruz Quebrada: FMH

« Santos, F. (1992). Jogos de iniciagdo ao andebol. Oeiras: Camara Municipal

« Serpa, S. (2003). Treinar jovens: complexidade, exigéncia e responsabilidade. Horizonte. Vol. XIV, n.°1, 7582.

« Silva, M. (1998). Periodizagéo e planeamento do treino em desportos individuais e coletivos. Horizonte. Vol. VI ,n.°31.

» Basquetebol - Iniciagao

» Basquetebol - Metodologia do Jogo

» Basquetebol - Minibasquete

» Basquetebol - Técnica Individual

» Basquetebol - Tatica Individual

* Basquetebol - Tatica Coletiva

» Basquetebol - Orientagéo de Exercicios e do Jogo

« Adelino, J. (1991). As coisas simples do basquetebol. Lisboa: Associagcdo Nacional de Treinadores de Basquetebol

* Alves, J. & Aratjo, D. (1996). Processamento da informagao e tomadas de decisdo no desporto. Manual de Psicologia do
Desporto. José Fernando Cruz (Ed). Braga: Sistemas Humanos e Organizacionais Ltda.

« Araujo, D. (2005). O contexto da decis&o: a agao tactica no desporto. Lisboa: Visdo e Contextos.

« Araujo, J. (1992). Basquetebol preparacao técnica e tactica. Lisboa: FPB.

« Curado, J. (2002). Organizagao do treino nos desportos coletivos: pontos de partida. Lisboa: Editorial Caminho.

« Del Rio, J.A. (1990). Metodologia del baloncesto. Barcelona: Paidotribo.

» Federagao Portuguesa de Basquetebol (2010). Regras do Jogo — Basquetebol. FPB: http://www.fpb.pt/fpb_portal/start_fpb
» Fernandes, A. (1997). Histdria do basquetebol em Portugal 1913-1977. Lisboa: Federagédo Portuguesa de Basquetebol

« Ferreira, A. (2004). Gostar de basquetebol: ensinar a jogar e aprender jogando. Cruz Quebrada: FMH.

* Graga, A,; Oliveira, J. (1994). O ensino dos jogos desportivos. Porto, FCDEFUP.

» Graga, A.; Oliveira, J. (1998). Para uma teoria dos jogos desportivos coletivos. In: O ensino dos jogos desportivos coletivos.
3.2 ed. Porto: Universidade do Porto.

« Janeira, M. (2001). Métodos de treino. Treino Desportivo. Especial IV, Novembro.

« Pinto, D. (2004). A intervencéo pedagdgica do treinador sobre contetido especifico no treino e no jogo de basquetebol.
« Revista Treino Desportivo. Ed. especial 6, Novembro.

« Serpa, S. (2003). Treinar jovens: complexidade, exigéncia e responsabilidade. Horizonte. Vol. XIV, n.°1, 7582.

« Silva, M. (1998). Periodizagéo e planeamento do treino em desportos individuais e coletivos. Horizonte. Vol. VI ,n.°31.

« Futebol - Iniciagdo

« Futebol - Caraterizagéo do Esforgo

« Futebol - Capacidades Motoras

« Futebol - Metodologia do Treino

« Futebol -Técnico-Tatica

« Futebol - Psicologia Aplicada

« Futebol - Leis do Jogo e Organizagao do Futebol

* Bangsbo, J. (1997). Entrenamiento de la condicion fisica en el futbol. Barcelona: Paidotribo

* Castelo, J. (1993). Os principios do jogo de futebol. Ludens. Vol. XllI, n.° 1, Jan/Mar, 4760.

« Castelo, J. (1994). Futebol “Modelo técnicotactico do jogo”. Cruz Quebrada: FMH.

« Castelo, J. (1996). Futebol A organizagado do jogo. Lisboa: Edigao do autor.

* Castelo, J. (2003). Guia pratico de exercicios de treino. Lisboa: Edigdes Omniservigos.

* Federacgao Portuguesa de Futebol (2010). Regras de jogo. Lisboa: Federagao Portuguesa de Futebol.
http:/iwww.fpf.pt/portal/page/portal/PORTAL_FUTEBOL/FEDERACAO/ARBITRAGEM.
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« Jesualdo, F. (1983). Uma direccao programatica na formacao do praticante de futebol. Ludens. Vol. 8, 1, Out./Dez.

» Magas, B. & Brito, J. (2004). Futebol: ensinar a decidir no jogo. Revista Treino Desportivo, n.° 25, Agosto, 411.

* Mombaerts, E. (1998). Futbol. Entrenamiento y rendimiento colectivo. Barcelona, Hispano Europea.

» Pacheco, R. (2000). O ensino do futebol de 7 Um jogo de iniciagao ao futebol de 11. Lisboa: Ed. Autor.

* Queiroz, C. (1986). Estrutura e organizagao dos exercicios de treino em futebol. Lisboa: FPF.

« Sanz, J. (1996). Diferencia entre la metodologia del entrenamiento tradicional y el entrenamiento globalizado en el futbol.
Training Futbol. N.° 2, Abril.

» Federagao Portuguesa de Futebol - www.fpf.pt.

» Héquei em Patins - Metodologia da Patinagem

» Hoquei em Patins - Caraterizagao da Modalidade

» Héquei em Patins - Fundamentos Técnico-Taticos

» Héquei em Patins - Metodologia do Jogo

» Hoquei em Patins - Tatica Grupal e Treino do Guarda-Redes

» Héquei em Patins - Tatica Coletiva

» Hoquei em Patins - Pratica Pedagogica

« Aratjo, D. (2005). O contexto da decisdo: a agéo tactica no desporto. Lisboa: Visao e Contextos.

* Curado, J. (2002). Organizagao do treino nos desportos coletivos: pontos de partida. Lisboa: Editorial Caminho.

» Gomes. F. (2005). Jogos desportivos colectivos. In:

« http://home.fmh.utl.pt/~cpeixoto/SADdocumentos/SADJogosDesportivos-Coletivos-2005.pdf.

» Gouveia, L. (2002). Historia do Hoquei em Patins em Portugal. Edigéo: Clube do Coleccionador dos Correios.

» Graga, A.; Oliveira, J. (1998). Para uma teoria dos jogos desportivos coletivos. In:.O ensino dos jogos desportivos coletivos.
3 ed. Porto: Universidade do Porto.

* Hondrio, E. (1988). Hoquei em Patins — Aspectos especificos da modalidade. Edigdo: DGD

» Martins, J. P. (1998). Definicdo de uma simbologia especifica para o Hoquei em Patins. Horizonte — Vol. 14, n° 83 (Maio-
Junho), p. 18-23.

* Moreira, H. A. (2003). Os primeiros passos no ensino da patinagem em meio escolar. Horizonte — Vol. 19, n°® 110
(Novembro-Dezembro), p. I-VII.

* Federagao Portuguesa de Patinagem - http://www.fpp.pt/media/docs/09/RegTecnico.pdf

* Federagdo Portuguesa de Patinagem - http://www.fpp.pt/media/docs/09/RegrasJogo12_13.pdf

* Federagao Portuguesa de Patinagem - www.fpp.pt.

» Rugby - Iniciagao

* Rugby - Jogar em Pé e no Chéo

* Rugby - Formagao Ordenada e Alinhamento

» Rugby -Tatica Ofensiva e Defensiva

* Rugby - Jogo apds Penalidades e Pontapés Livres

* Rugby - A Sessao de Treino e Treino Fisico Integrado

* Rugby - Pratica Pedagdgica

« Araujo, D. (2005). O contexto da decis&o: a ag¢ao tactica no desporto. Lisboa : Visao e Contextos.

* Borges, O. et al (2000). Bitoque rugby — Um jogo para pisos duros. In O. Coelho & J. Barata (eds.). Hoje ha Educagao
Fisica — 5 e 6 anos (2533). Lisboa: Texto Editora.

« Cordovil, J. (1987). “O treino fisico com jovens no raguebi.” Vol. lll, 17, 150153. Revista Horizonte.

« Cordovil, J. (1993). “O ensino do raguebi.” Vol. IX, 54. Revista Horizonte.

* Federagdo Portuguesa de Raguebi (2006). Historial & memdria longa. http://www.fpr.pt/a_fpr/historial_memoria.asp,
acedido a 13 de Janeiro, 2006.

» Federagao Portuguesa de Raguebi (2011). Regras e regulamentos. Lisboa: Federagdo Portuguesa de Raguebi.
http:/Amww.fpr.pt/a_fpr/regulamentos.asp

* Graga, A. & Oliveira, J. (1994). O Ensino dos jogos desportivos. Porto: FCDEFUP.

* Lago, V. & Carlos, J. (2004). Iniciacion al rugby. Gymnos Editorial.

* Passos, P. (2010). Rugby. Cruz Quebrada: Edigdes FMH.

* Rocha, H. & Cordovil, J. (1995). O ensino do rugby. In A. Graga & J. Oliveira (eds.). O ensino dos jogos desportivos.
Porto: Faculdade de Ciéncias do Desporto e de Educacgéo Fisica Universidade do Porto.

* Rocha, M. (2003). Saiba mais sobre a histdria do Rugby no mundo — Associagéo Brasileira de Rugby.
http:/Amww.universia.com.br/html/materia/materia_dfjf.html, acedido a 18 de Maio, 2006.

« Saxton, C. K. (1995). O ABC do Rugby. Lisboa: Edigdes Compendium.

« Vassilica, I. & Fernandes, J. (1996). Metodologia do Desporto | Rugby. Vila Real: Universidade de TrasosMontes e Alto
Douro.

* Federagao Portuguesa de Rugby - www.fpr.pt.

* Voleibol - Iniciagao

« Voleibol - Regulamentos e Arbitragem
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* Voleibol - A Técnica do Voleibol

« Voleibol - A Tatica Coletiva

* Voleibol - Observagao e Orientagdo da Equipa

« Voleibol - Metodologia do Treino

« Voleibol - Didatica Especifica

« Aleix, J. (2011). Voleibol, entrenamiento por fases. Barcelona: Editorial Paidotribo.

« Alves, J. & Aradjo, D. (1996). Processamento da informacéo e tomadas de deciséo no desporto. Manual de Psicologia do
Desporto. José Fernando Cruz (Ed). Braga: Sistemas Humanos e Organizacionais Ltda.

« Aratjo, D. (2005). O contexto da decis&o: a agéo tactica no desporto. Lisboa: Viséo e Contextos.

« Barroso, C. (2006). O esforgo aerdbio intermitente em voleibol. Cruz Quebrada: FMH.

* Curado, J. (2002). Organizagao do treino nos desportos coletivos: pontos de partida. Lisboa: Editorial Caminho.

* Federagao Portuguesa de Voleibol (2010). Regras de jogo. Porto: Federagao Portuguesa de Voleibol.
http://iww.fpvoleibol.pt/ .

« Fraga, F. (1995).Conhecer o voleibol. Lisboa: Ed. Universitarias Lust6fonas.
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